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ઉ'ડા લાંબા દમ લેવાની, તથા હાટ, ટ્રેફ્સાં, હાજરી અને 


સઘળાં મોટાં પ્રાણીક અવ્યવાને મજ્ખુત કરવાની 
સ'સુણું ( “ સીસ્ટમ” ) રીત. 
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'' આલ્ડીંગ એફ વાઇટેલ પાવર. ” 
(“ખળ ેપાવા]ઇ બ ૪16 [૦૪૦ ) 
નામની વખણુાયલી ચોપડીને 





તેમની ખાસ પરવાનગીથી, 
ગુજરાતી વાંચક વગ સાટે સાદી ભાષામાં 
તશજુમાો કરી, પ્રગટ કરનાર; 
બેરામજી પીરોજશા માદન. 
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આ ચોપડી સને ૧૮૬૪ના ૨૫માં એકટ પ્રમાણે 
૨શ્જસ્ટર કરાવી, પ્રગટ કર્તાએ સવ' હુક 
સ્વાધીન રા'ખ્યો છે. 
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અબર્નાર સેકફેડન 





 _અુહ્માસે!. 
“ ભાણુંસ -ખોજત સૈ' ફ્રિ, માણુસકા બડા સુડાલ; 
પર જાકે! દેખે' દલ ઠરે, તાકા પરિયા રુકાલ,--કખીર,. 
પ્રિય વૉચનાર, 


 તનદરેસ્તી ! નણાતનદરેસ્તી ! “ઝઆતનદરેોસ્તી "શ 


આ શખ્ઠ વારેઘડીએ જાપણું વાપડીચે છીએ, અને. હુર- 
વખતે ખોકસમેકને ઈચ્છીએ છીએ, પણુ એ શખ્હને ખરે ભાવાથ, 
એનો ભેદ ભરમ શુ]' છે તે માટે કોઈબી વેળા ગ'ભીર વિશ્વરિ 
તમોએ કર્ય છે ? અગર વિચાર કર્ચે1 હોય તોય તેને શમલમાં 
ઝુકવા યત્ન ડરો છે।? જે તેમ હોય તો તેના પુરાવા તુરત 


તમારી જી'દગીમાંથી મલી શકે. પણુ અફસોસ કે. આજના 
કહેવાતા સુધરેલા જમાનામાં, ખરાં તનદરોસ્ત માણુસો તો જવેન 
લેજ દિસે છે; જ્યાં જુવો «યાં કાંઇ તસે ઠાંછં દરદની ફ્ચ્યાદ 
રહૅલીજ હોય છે, અને તનદરોાસ્તી સાધારણુ થઇ પડવાને બદલે 
અસપધારણુ થઈ પડી છે, એટલે કૅ (ખરાં) તનદરોસ્ત માણુ- 
સને ટોટોજ છે. જષારે ખીજા હાંથ ઉપર, ડાડટરો, વેદો અન 
હેકીશોનો કાંઈ ટોટો નથી, અને દીનઉગે તેમની સ'ખ્યા વધતી 
જાય છે, છતાં મનુષ્ય જાતનાં દુઃ ખદરદેો કાંઈ એછાં થયાં હોય 
એવુ' લાગતુ' નથી. જેમ ડ.કટરોા વધે છે તેમ દરદોબી નવાં 
નવાં થવાં લાગ્યાં છે, એવુ' દરેક વિચાશ્વ'ત માણુસ કબુલ કરરે, 
જે માટે પુરાણી કહેવત “નહિ બેલ્યાના નવ ગુશુ, ને બોલુ' 
તો થાય દશ ખુન? એ ધ્યાનમાં લઇ, “ખાસોશી પકડી" પણુ 
ભા વાત તો જાણીતી છે કે, એકવાર એક માણુસની દેહુ લઠંડી તે 
ડોકટરોની દવાથી પાછી સ'સુણું તનદરે।સ્ત હાલતમાં આવી હોય એવા 
દાખલાએ। માટે, જ્યારે આપણે બારીકીથી તપાસ કરીખેો છીએ 
(યારે નાશિપાસ્ની સિવાય બજી કાંઇ આપણુને મળતુ નથી. 
આજને વેદક (ડ1૦વૉલ્થા) વર્ગ" કાંઈ કુશળ નથી એમ તો 
., ભાપણાથી નજ ફહેવાય; પણુ ત્યારે ખામી કયાં છે ? અને ડુ 
. કે? એ બપણુને શેધવુ' છે. એ માટે થેડુ'ક વિવેચન, મારી 
ખાશુલી ઝુંસ્તત “દવા વગરતા હાફટફ”માં હુ' કેરી ગયો છુ, 


ક 
ક ૪ ી ખુલાસો. 
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ખામી માટે શુ' કહે છે તેનો થોડોક ઉતારા અ'મેજીમાં આપી 
ગુજશાલીમાં વધું ખુલાસાવાર 'હુ'. આપુ* 3*.: 
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ડાક્ટર ખબટનરતુ' કેહૅવુ' નીચે પ્રમાણે છેઃ- 


“ “આપણુ જમાનો તે રો!ધનો જમાનો છે; જુનાં ધે. રણે! 
૨૬ કરાઈ નવાં ધોયણ! રચાય છે. આ સઘ્છી' છતાં જીવનશક્તિને 
લગતી જે સચ્ચાઈ આપણી પાસે છે તેનો થોડોકજ ભાસ લે 
કોએ મેળવ્યો છે. અને હુવે પછી જાહેર લેકેની તનદરોામ્તી 
અને સુખ વધારવા માટે એ સત્ય કેટલુ' કામે લાગશે તે માટે 
ધણુ'જ થોડુ' જણુાયલુ' છે. 
ડાકટરે તો લોકોની અ'૬ર આ સ્રાન આપનાર તરીડૅજ 
ઉબ્રુ' રહેવું નનેઈએ, ડાકટરનુ' કાય જ સુખ્યકરી “શીખાડનાર'નુ' 
હાલુ' જેઈએ. 


“ હાલમાં તો ટાદટર અને દરદી વચ્ચેના સ'બ'ધ જુના 
''ધકારના વખતમાં જેમ થતુ' હોય તે ધોરણે ચાલ્યો જાય છે. 
છેલ્લામાં છેલ્લી શોષથી માહીતગાર એવા (૫][2-૦-૧&૬૦) ગણાતા 
ડોકટરના, તનદરે.સ્તીના કાયદા વિષેના વિચારો ખુલ્લા અને 
સમજથી ભરપુર હોવા નેઇએ, એટલે કે ડાક્ટર પોતે ગોથા 
તનદરોસ્તીનો નશજ્ઞુનેજ હોવો જેઇએ, અલખતાં અકરમાતો 
શ્હેલા છે, પણુ તેઓનાં નજદીકના કારણ! સસજાઈ શકાય વાં 
છે. ઓછ બધી ફરિયારેો ને કે સુરકેલ જણાય છે 
છતાં પુરેપુરી અટકાવી શકાય એસ છે. કેટલરીક ૩૨- 
યાદો (દરદે)) સુખ્યત્વે, ઝુ8રતી અને પ્રજાની હાલત ઉપર ભન 
પ્રાર શખતી હેય છે, જેત્રાકે ઉડતાં-લાયુ પડતાં ૬શદે, આળ. 


_અુલાસો. પ્ક 


*ક.& ર. -&, 


ન્,------ ---------- 


દરદે દરક ખરતો! ઉ૫૨ રેમ છે. સઉથી સારો ભાગ 
(દરરેઃને) સેશેઃ તે! કાઇપણુ ખેપટુ' અણુઘટતુ' કર્યાથો 
આવ્યુ' છે, એમ જણાશે. અનજ્ઞાનતાથી જી'દગીમાં જેમ 
મખે તેમ રેહુવા કરવાની બેદરકારી-અને આપશે તેના ભારી 
કરી નોશ (દર૨દ)માં આપીએ છીએ.” 


“હટ્રાક્ટર, સાસાન્ય પ્રજાની તનદરેોસ્તીમાં ભાગ 
લેનાર, હેોવેદ ન્નેય્એ. ઘણુા।ખરા ડાકટરો આ ખાખબતને પોતા- 
ની ગણાતા નથી, અથવા તે તેમની કારકીર્દી ઉપરથી એ થતુ' 
હેય એમ જથાતુ' નથી-અપવાદ, નિયમ થઈ લાગ્યે1 છે- 
જે થોાડાકેએ પોતાની જી'દગીભરની ' શૈહેનત વિદ્યાને અર્ષ'ણુ 
કરી, ખરી જી'દગી કૈમ ભોગવવી તેને; પાયો આપણુને દેખા- 

' હમો છે તેમની મ્રેહેનતનેો બદલે! તેમનાં લેક ઉપયોગી કાર્યમાં 
તેમયે મળી ચુકયો! છે કે, 


“પણુ પણુ શુ'? ડાહટટરમાં સાનના કુવા ભરેલા હોય, 
પણુ તેને તો ધધો. કરવો છે, ભને તેના ધ'ધા (કમાણી) ને 
બગાડવી એ વાત તે। જેઓએ થોડાક, ભે'જાના ચસ્કેલા 1૦181) 
માયાવાદી હાય તેએજ શીખવે ! જ્યાંસુધી દયદો ઉપર, ડાકટર 
ચેટ શરે છે «યાં સુધી તો દરદને આવતુ' અઢકાવવાને તે પોતાના 
સઘળાં અળથી મહેનત કરે એવુ' તો બનવાનુ' નથી. એ તો 
આજના જમાનાના' માણુસો કરી ન શ્રકે. 


ઇ હેવે આપણે આ બાખદ બીજી ગુહ્ય રીતે તપાસીએ, ના 
ખીજા સાપષારણુ ધ'ધાદારીએ કરતાં ડાક્ટર તરફ્થી આપણે વધુ 
પ્રમાણીકપણુ' અને વધુ અ'તઃકશણુપૂ્જક કાર્યની શા માટે ભાશા 
હાખીએ ? જે સારો ડાકટર હોય તેના જેવી, અહખબતાં, બધા 
ડાકેટરા પાસે આશા રાખવી | એવો સવાલ હયા ણાયજ "નહી. 
માત્ર સતુષ્યજાત' તરફની લાગણીના ઉ'ચ ખ્યાલન્।. હૅતુથીજ 
તનદરોરતીની બાભદ તરફ ડાક્ટર પોતાનુ ચ.ખુ' ધ્યાન આપવુ 
જેઈ એખ પબ નથી, લે; પેસતતો * પણુ ત્યાં જાર હોવે 


'શેઇએ.. 


૮ ખુક્ષાસે.. 





ી ન મારેલી: “સપેનદાઇસીસો! એક. અઠવાડીયામાં. શે” કારી. 
રઃ રે સગ્રરૂરી ઠાકટર* . કયારે લઈ. શકેઃ અથવા તેતે. માન, 
કયાર અપાચ કે ન્‍્યારે તેનાં દરદીને સાજે કરી. પાછો ત'રેકલી 
મનાવે અને તે (હ૨૬) કેમ ચવા. પામ્યુ* તેનાં - ફાશ્સ, રોણ્ધી 
દશ્દને પાણુ' થતાં અટકાવે !. 


જ અત્યારસુધી અટઢકાવની સલાહની. ઘણી ટ 
રહેલી છે.. માત્ર સાધાશ્ણુ થતી બઓમારીઓનેઃ અઢટકાવજ નહી 
પણુ: શરીરને. આંધવાને કરવી જેઈતી: મહેનતોની. સલાહેની ખુઢ 
છે* સારાં: માણુસે।, તેમજ 'માન અકરામનાં લોભી માણસે! પણુ 
જ્યારે. બીમાર. પડે છેઃ ત્યારે “માત્ર સારા થઇએ? એટલુ'જ તેએ! 
માંગતા; નથી, તો ને કે તે અગત્યછુ' છે, પણુ તેએ વધુ 
મજ્ખુત થવા અને તેમનુ' શંરીર વધુ ઉમ'ગથી કાર્ય કરી શકે 
એવુ' માંગતા હોય છે. મ'ડળીની નજરે નેતાં નખળાઈ હુર 
ફરવાની કેરરોશ, જી'દગીને લ'બાવવાનુ, અને છેવટે પ્રજાને 
સુધારવી, આ કાર્યની ખરેખર અગત છે. 

“ તનદરાસ્તી માટેની ઘણીક વાતે માત્ર પોતાને. “કકે 
ખશા કરાત્રવા જેવી હેય છે, અને આ લખનાડરની ખાતરી છે 
કે જે કાંઈ મને કામ લાગ્યુ' છે તે છેવટના બોલ--“જી'દગી 
શુજારત્રાનો ઈલમ છે. 

“ ખરેખર ડાકટર તો તે છે કે જેનુ' શરીર નસુનેદાર 
બ'ધાયહુ' છે. અત્તે જેનામાં બહોેલી-સમજ ૨લી છે કે જેથી 
દરેક માણુસને તેની શાક્ત પ્રમાણે એક ધટતુ' પગલુ' તનદરેશ્તી 
તટ લેવાને .રોરવે. 

. “દવાના ષિચારા આપતાં પેસા. મળેછે છતાં, એક 
માણુસને તેની તેજ કૂશ્યાદ (દરદ) થયા ૩રે અને દવા આપ્યા 
કરી તેને: પ'પાત્યા કરીએ- એ. પ'પધે . શ્ર દે શે।કાતુર 
જેવો! લાગતો . નથી ? 

“તે વખત આવરો કે કયારે માણુસ પોતાનાં: ડાકીકની 
સ'પુણુ' સુખાકારી અને શક્તિને લગતી સઘળી માખદ્ત માટે. 


જીલાકષે ૪ 


યા ” ટ આહા ગણી તેવી નરક: જ ત્યારે 
જમારીક' હાન સીસમ બને રસીએ) માટે લેકે ફાફો 
મેશ” તહીં. જેની શા મશાખશેજઃ નહિં. તેજને જાન થર કે 
કે તનદૃકીસ્તી અને બૌશારી એ કંઇ ભાત અટરયાતી 
નાલ. નર્થી. તેલો 'લૈનાં કારણો તચકટ ફરરી, દકદના સુળને 
રુરે ઠરવાગે ચત્ત કરેશે અને તે માંહેથી ધરા લેરો. છ'$ગીને ' 
ડામેસમ દોરેલા બદલે, ખરા ધે મે છાજ તી હાયક રીતે પે પોતાનાં, 
સેપીરી અદર ૨ ક્યવહાર્‌ ચલાવે, અને જે સ્રાન આપણે હાલમાં 
પશવીનો. 'પ્ીએ, તહ ઃ માયસ્‌. નિ કણાઝા લાષવા માટે વાપડરો? ,.* 


“ુષ્ળ' હાકટકો' થયા છે ! એયુ'  થબીક વેળા, લોકોમાં 
રેપ શાકટરી મ ળમાં માહા સાંભળીએ છીએ. 


“હા! શાુગ્નશતંર--. ચહાંવલોશ અને ઇવાએ:ના ' મહતો 
કહેલા રુ'કા નચ્સાણા, તુરત એોાહોડેથી કહી જનાર “જાદુગર 
ડાકટરો ઘણા છે. પલ લોકોની જી'હચીમાં ભેળાઇને, લેખકે 
પોતાનાં સાતમેદ લાહા જા કવળ પરો: ક. આપસે 
ડાકટરા ઘણાજ મૉહછે.: ક. ક ર 

“પુ: અ નતી "હાલત ભાવે. જુ ાગમજ, . કે, 
પાસથી .કહુકાજ : પ્રક્નાસ્ની ચાકરીની આશા લ્રેપ્ક્િએ ઝેરની તનેઇએ,. 
ચોકે તેં તેમનાં. “પાસથી માંગવી .નેઇએ લેમકામાં 
જે કાંઈ સવ થી 'સશ્સ હોજ તેની ક્રિ'મત તેના લેડ 
અને ઘટંતી શીતે. પોથી ગાધી, નોઇએ. ક, સ કક 


 ભઝટહામાટે સ્ત રકેટરેમે હલકાં પાડેધા ન | સોઇએ 
પણુ શૈમેકાંઃ ધાશેથી સઇચી સરસની- ખારા. રાખી વધુ મરેતત _ 
અને શ્રમ લેવાને તેમને જગાડવા જેઇુંએ; - એટલામાટે 
ડાકટસએ શમજયુ' કોઇએ કે તેમની :  ફશેજ, લોકોને જલાની 
તનંદેરંસી કેસ જોળવંવી : 'ઘેનું”” જ્ઞાનં" આંપંવાની છે, કેઃ 'જેથો' 
લાકાન સ શળે અને શની. ફેતે શવિષ્યની પ્રજા, માટે દ 


(ફાફટપેઃ). ગ્રહી ! [સરસ સાર. એઈ, [રર.'” ન 


શૂટ ' ખુક્ષોસો,' 





_ શ્રશુ પ્રિય વાંચનાર, જા: ઉપલી. હાલત - વે ત્યાંસુથી 
સુ' આપણે ખબેસ્રી રહીશ'--શુ'- આખી પ્રજાએ સાથેજ, ચાલવુ 
છેદ ના | દરેક મરદ કે એરત, પોતા. માટે :. જેટલી સશેનત 
મર્રે તેટલાં પ્રમાણમાં પ્રજાની હાલત સુધરતી જરો---પધુ 
(ચારે એ સાટે શુ' કરવુ' છે ? પેલી ડહ્ેવત છે કે [71૦૧૦૭૧૫૦૫ 
ડેક 19૦10001" 00૪ €૫૦૪૦ “ઉપાય કરતાં ભટકાવ ન ખેતર છે” 
તેમ આપણુને દરદ ન થય, એવા ઉપાય લેવાનુ' છે--અર્ને આ 
માટે તનદરેરતીના કાયદાએતુ' સાન લેવાની બહુજ. જરૃર છે, 
ખલકે આપંણી પેઢેલી ફરજ છે. રુખનુ' શુળ અજ્ઞાનતા છે, 
“«ચારે જ્તાન મોવી શક્તિ છે કે તેથી મ'ણુસનાં અષાં ડુખે 
નાસ્રી જાય છે. અલખતાં હુ કાંઈ એવુ' કહેલા માંગતો. નથી કૅ 
સઉ કોઈએ એકદમ રેોડતા “સેડીકલ કોલેજ” માં. શીખવા' 
જવુ'--પણુ આપણાં શયી૨ વીષે, થોડીક પણુ અતી જરૂ૨ની 
આબતનુ' જ્ઞાન, સઉકેોઇ ચાહે તો મેળવી રકે, -- . ...' 
જજે આપશે નિશાળા અને કેોલેજેમાં ધણુ* ધેણુ* 
શખીએઃછીઓએ ઇગ્લ*ડમાં કૅટલા' પ્રગણાં છછે, યુશપમાં કઈ કઇ 
નરદીઓમા-છે, ક્લાણા ચીના કારખાનાંએ. ક્લાણાં ચીનાં.. ગામસાં 
આવેલાંછે, અને તેમતુ' કાય અસુક પોતે ચાલે છે એવી કેવી 
આણેરની હુજરેો ચીનને વીશે જણુવા કયાં નથી મેહેનત લેતા? 
ત્યારૅે"'આ માણુસાઇ સ'ચે।--આપણુ' કેવળ: 'હાંથયાર, જેણે 
કરીને અને જે સાટેજ ' આપણુ અધા જીવીએ - ખછીએ,--અને 
અઆટલીબધી જ'જાળા અને સેહનતે કરીએ છીએ, તે (શયીકં) માટે. 
જાણુવા-કરવા શ' શમાપણે કાંઈ મેહેનત કરી ન શકીયે, પણુ અફસોસ 
કૈખાજના તકલીદી અને હપઢપીયા જમાનામાં આપણુ' મન સજ 
મજાહેમાં દીવસ અને રાત એવુ' તે લીન થયુ' છે કે શમપી૨ તરક્‌ની 
આપણી રજ . આપણુ લુલીં ગયા છીએ, ત્યારેજ આપણે 
દુખદશદનાં ભાગ થઈ; જે કાંઈ ખર્‌' સુખ . તનદરોશ્તીનુ' છે, , તે 
સાગવી રાકતા નશી, . . ર જિ 
.* “કહેવત છે કે “શરીર. સુખ તો જહાનને સુખ”. અથલા. 
“પેહેલુ' સુખ તે જાતે નર્યા,' અને જ્યાંવેર માણુસ પાસે- એ. 
(તનદરેઃસ્તી) ન હોય ત્યાંવેર તેનાં બધાંએ સુખે: નકામા છે, 
તે ખરાં સુખા નથી--માત્ર નામનાં છે. હું' આગળ વખી અએટસુ* 
પણુ કહીશ કૅ, તનદરે।સ્ત શરીર વિના બાત્મીક વૃધી પણુ થઇ શકવી ' 


«5 ૯ઝ 
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“નથી જેઓનું" મન ખા ટુનિયાળી ભોયાવીક ચીને ઉપરથી ઉઠી, ઈશ્વર . 
' તશ્કૂ' હાર્યું” છે.(જેવા કે' થીઓ શોપ્રીકલ સોસાયટીના અને એવી બીજી 
' એલાન ' શીબોડનારી ' મ'ડળીઓનાં સભશાસંરો ) તેઓ પણુ «યાં 
' કુધીઃ આ ખાડી હથીયોરને'સાંણી ' તનદરાસ્તીમાં ન શખે ' ત્યાં 
ક્ુષી પોતાને તેમજ  લેોૉકઉંપથોગી ' નિષ્કામ 
'કરમાને મશકતજ રેહેરો, બલકે તે કર્યા વિના ટુ'ક સુદતમાં 
લીં 'જેહાંન ચાલ્યા જાય છે--મજખુત તનદરેસ્તી યાને રોગથી 
નિરાળાં શરીર વિના તમો કશુ' કરી શકેાજ નહે--માણુસ 
દેહથી. સુખી હોય તોજ ખીના'ને સુખ આપવાતનુ' (નષ્કામ 
તેનાંથી ખરેખર 'બની શાકે---કારણુકે, જેમ કખીરજી કહે છે ક્રે 
“એહી ઘેડડા એહી સેદાન?” તેમ સમક્ષ મેળવવાનું" હથીયાર ર્પલુ 
આજ ખાકી શરીર છે અને જચ્યા પણુ આજ આપણુથી 
સ્થુળ ડુનિયાં છે. ૨ ક 
ત્યારે વહુ'લા ભાઈઓ અને બેહેને, તનદરેોશ્તી માટે શુ' 
" તસો ધ્યાન નહી ભઆાપશેા ? તે માટે સાદુ' સરળ પણુ .કાંઈક 
સ'ગીન ર્તાન નહી સેળવરો! ? ગુજરાતી વાંચક વગ'ને આવુ' 
વેહેવારૂ સાન પુરૂ પાડવાના હેતુથીજ, આ સુસ્તક સે' છપાવી 
બાહેર પાડયુ' છે, જેમાંતુ* ₹રેક પેજ વાંચનારને કાંઈક નવુ' 
 અજવાળુ* બાપ્યા વિના કહેશે નહિં; ભને તે નોણી તે પ્રમાણે 
સલ કરવાને તે ને કેચેશ કરશે, તો વખતના વેહવા સાથ 
પોતાની તનદરોશ્તીશાં જે ફાયદો થતો નેશે. તથી તે અચશત 
' થયા વિના રહેશે નહી? “નન 
__« “મુદરતી ઉપાચોઃ હવા, પાણી, કસરત, તેમજ ખોસકમાં 
લેવી જોઇતી સ'ભાંળો ( અગપવ્રાસ્ર ) વગેરેથી, ને. .સૂ'ગીન, શકત 
ભને લાભો શરીરમાં સૈળવાય છે તેનો ખ્યાલ તો તેનૅજ શવી' 
હકકે કે જેશુ તે ઉપાચે। કરવાનું: ચાલું કયું છે: ' અમેરીકાનાં 
તથા ચુરાપનાં લાખો લેકે આ સેકફેદનનાં પુસ્તકમાંથી સુખ 
. ભોગવતાં થયાં છે. બને દવાના ધિચારા તે શુ' તે હવે બીલકુલ 
'શુલી ગયાં છે: લેમ એરે પંણું કયારથી આ કુદરતી ઉપાય 
ની બાબદ, પત્રની મારફતે બાહૅર પડી છે ત્યારથી 
“ઘણાક લોકોએ વે સુજબ રહી કરીને: ટ્રાયદા શેળખ્યા છે, અને 
હીન ઉગે વેધું' 'લાકો એં તરફ ખે'ચારે  ભેવી સારી. સુણ 
દવાદાર્‌ સાટે સુદ ડાકટરી, કે જેમાંના “કેટલાકે 


જન 
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૧ર ખુલાસો. 


. “ તૈદ્નાના ”' તામાંચા ખ્ોફેસસે અને. મ'થ્ક્તાએ છે. કને જેસના 
પુસ્તકે થમાજની મેડીકલ કેલેનોમાં.ભભ્યાસ તરીકે ભપ્હામછે 
'ત્તેએર, પાતાના પાકટ અતુભવર પછી શુ* કહેછે, તેનાં રે હાજ 
દાખલા આ સુસ્તકને છેડે શે* આપ્માછે, તે ઉપર દરેક 'લાંચ- 
, નારતુ' ધ્યાન ખએે'ચીશ્ષ પણુ એક. દાખલો અ 1૨ આપ્યા 'વિતા 
' ૨હૅવાઇ ગ્રકાતુ' નથી, જે વસુજ સાથે વાંચનારને કાંછક . ગ'ભીર 
[વચાર કરવાને જરૃર મદદ કરરી, જે તેના અસલ રપમાંજ 
પેહેલાં આપીરા. 
, 1). 83) તૈબા1&0 0009 જ 10» હકક 1384018108, 153) 
' તૈઝા1 10 1689. નરેટાંકદાસ્કલ, 1૦100 ૫00118 ' 8₹0૦ેં 
“ , &0006 1115 1)0વંવાંતૈક, 1100): ૪૭/૬---1મહા' 170 $0ંતે ₹006101 
 €817019 118 110 પ૪ ૦૦૩16108 ૬0 તૉછ;'811369 110 1૦3 છ૦111પવેં 
, _ ₹111“69 [0109/8ા0ાં&ાક 0"૦&1૦0)" 113818 110. 
1310.99-કઘ0તૈ૦"છ8 10૦૬૦ 8 11111) 11 10188010111. 0/૦પાંતે 
11301*0 9૦ ૦૫૦૫ 0100 ]ઝ13ાંભંત1] જુ૦&૫૦1” પ1 પ10 2100૫8 
ડરવંબા11&100 ? 
0100 જ 110 10૫]9118 તૃપ૦૧૬161૪તં કબ ૪106 ૧૨ ઇપલંબ791ઝ. 
“111૪60? 130 ત1"૦ ૬1૦)”. 
' 8 ઉલા10&10'8 તૉ101111૪ છુકટછ 1:૦૪૦ ૦ ૦૪૦) પહ ૭0૩ 615 
11981018 ક૪ ])0 3103313, 5૭0109 1૦] ઝવ, 
“૧10 (13₹€0€ £2#€21€8દ 10038108109 970 &1” 110 
&॥1 0 10%0ભ૨૦?' 
ઈરથ'હનાો એફ પ્રખ્યાત થયલે! ડાફટર સૌદેનહામ મેળદે- 
તને ખીંછાને પડયો હતો. તેની આસપાસ તેમા સગ્રાંવ્ઢાલાંઓ, 
રોર્તો અને શાગેરરો ઉંભાં હુતાં. તેઆ રડતાં હુતાં જ્ય:રે તેણે 
શાંતીથી તેમને કહ્યું કે હવે હુ' ખુચીથી મરીશ, કાશ્લકે માયી 
પછવાડે ત્રણ, માશ કરતાં મોટા ટ્રીઝીશીયનો, મૂડી જાઉં ષુ*, 


(યાં ઉભેલાં સઘળાં માણુસે તેની તફ અજાયબીથી જોવા 
'હાગ્યા, અને વિચારમાં પડયાં કે પ્રખ્યાત સીદેતહતમ કરતાં 
ફની હેકટર વધુ બોટો ઇ'ચલ'ડમાં છે ૩? 

' ખક થ્રાગેદ હિ'મત કરી, ષિમેથી સવાલ કચ; દ ત્રણુ? 
તેઓ કોળુ છે?” 

સીદેનહામની આખી પડતી આંખ્યો ત્યાં હશેદ્ા ક્ષધળાં 
સાલુસો તશ્ફે :ફરતાં કરતાં તેને ધિચેથી “જવાબ ઝાજ્પેઃ- * 
“ત્રણુ સઉથી સોઢા ફી ઝાંરોયતે તે, હવ, કા પા જાને 
હસરત છે.” ર 





ખલાસો. નમુ 


“_“:# બઅંશિકમંર તસદપેસ્ત સાશુચ્રને કદીપણુ કેઈ હરડ થતુ 
“મથી, રેર એ ત્ર શરીરની અશળાઈ છે, અતે તેનુ કાસ્થુ તે 
આગડેથુ લોહી, પછી. થમાજની 'સડીકલ સાયન્સ ગો એટલાં 
અથા 'બથાં નામો હરદમાં કહે, પભ લે સઘળાંનુ' 'સુળ જેરોા 
"તે લોહ્ઠીમાંજ છે, થાને અનત કાયલ” બીગકેલ' શહીજ છે, 
કને પરિણામે શરીરમાં નાકેતરતી, નભળાઈ થલી ચાલેછે અગે ર્ય.ર 
કેડે ૬મદે; ઊશા થાયછે, જેણે માત્ર એળખવા કાજે નામે! જાપાયાંછે. 
«રારે જે કોઇ ત્ોહીને ક્ુધાર તેનો શકીમતો કંગના સચ 
સમાન સ્થિતિમાં રહે, અતે એ માટે હૃવા-કસરત મોને પાષ્રી 
જેવા ખીજા ઝેાઇ 'ઉપાચે0 અથી, જે સધજછી' અેકફરેડને શ્રી તો 
શ્રાદી-સ૧ળ ભાષામાં સમન્ાવ્યુ' છે કે સાધાયણુ વાંત્રનારને પણુ 
તે ઝટ 'શ્રમજી ૩્ાટારે, જે માટે 

. ભ્રાવનગર સ્ટેટના કેળવણીખાંતાના વડા ડીરેક્ટર, શેઠ દ્રિ 
કશ વી, સૈહૃતા જેવણુ એક વિદ્વાન હોવા ઉપરાંત શારીરીક 
 ખીલ્વણ્ીનાં કરણા હિમાયતી છે તેમને! અભિમાય પ્રશ્ન'ગોપાંત 
થઈ પડરી કરી નીચે તેમનાં અ'ગેજી શખ્દોમાંજ આપુ' છુ'- 

“1 1પતં પ૦ 0૦૦૬ £૦ 10 &03010%01)7 800-66013101051 
&8 [૪7800108]. 1110 દપક ઘ2૦ ૪૦&૫૫101137 [૩૪૦૬૦1૫૫૬૧ 11) 


કા] કકકાં03118019 401710, &લે કકદપા'ઘા1)7 181૮0. દ3૦ £૦&વેં૦? રિ 
ધૌ૦ળ.” 


મી. ક્ેશિક્શમ કહે છે કેઃ-- 

“આબ થોપડી એ* વાંગીછે, જે ગુદા ભઅખે ભેદી વાતો ' 

જે એેડીકલ પોથાઓ માં. ' હેષ્યછે -તે) શી બીલકુલ  તિશળી છે 

તેમજ વેરેવાર્‌. છેન્-તેસાં કહેલી સચ્સઈએ એત્રી જેક જુડદર 
મીતે ભપાઇછે કે વાંભનારને તે ઝટ .સસમજ . પડી «મણે ભાને 
તેથી ઝુદરશતી રીતે વાંચનાર તેની સાથે સાથે શ્રાલ્યો. ભય - ઝો.” 
પણુ પ્રિય- શાંચનાર, ગમા સાંરેલુ* સન્‌ કાંઈ માર્‌' પોતાવુ' 
નયી, પંણુ બભ્યોસથી અને વેહેવારમાં સુકી મોટે ભાગે હુ' તેને 
સાર્‌' જોતાનુ' બનાજેલો ૦ઉ'પુ', અને જે કેઈ તે માકક ચાષે 
તે પણુ કરરી થકે; (યારે ખા મારો ખુલાસા ખતમ કરવા 


જ ખુલાસો. 


આગમજ હુવા કશે કે, 'દરેક વાંચનાર રે માંહેથી” પર 
“મેળવી પાતોનાં શયીરની: નદરેસ્તી' હાંસલ કરી સુખ શોડાવતે 
થાય--છેવટે જેતુ' છે તેનો હુવાલે- આપી તેના  લખનારની 
મહાન શક્તિની એળખાણુ - કરવા તેના દીખાચા તશ્ક તથા 
તેની સામે આપેદ્ધી તેની સુ'દ૨ અને ' રફ તપસ્વીર ત૨ફૂ 
નજર નાખવા અહજ કરીશ. . 


આ સહાન પરોપકારી વિરલા નર, બરનાર સેકફેદન, જેણે 
મારી સાદી માંગણી સ્વિકારી, પોતાની  ચોાપડીનેો શુજશતી 
 શશ્નતુમો કરી બાહેર પાડવાને, સોટી ખુશી સાથે મને પરવાનગી 
_આપીછે એટલુ'જ નહી, પણુ પોતાની દરેક ચોપડી, થોપાનિયાં 
' અતે કસશ્તોના નકશા વગેરે છપાવાને પોતાની શાજીખુશૌીથી 
મને હુક આપ્યો છે, તે માટે એ પશરડુખભ'જનત નરને નાણેર 
ઉપકાર માતુ છું, ભને તે પરસકૃપાળુ ઈશ્વર પાસે ડુવા માગીશ, 
જેમાં આ પુસ્તકના દરેક વાંચનાર જરૂર શાપેલ થરેજ, કે આ 
' રુનિયાના કલ્યાણુઅથે કાર્ય કરનાર નર લાંગી જી'ગી ભોગવે, 
જેથી દુનિયાની આબાદીમાં વધારો થવા પામે, તેમજ ઈશ્વરેચ્છા 
ચી કેઈઈક દીવસ તેનુ' આપણા દેશમાં આવવુ* થાય અને તેનાં 
અથાગ જ્તાનનો કાંઈક અ'ગત લાશ આપણુને મળે, કાશણુકે 
કમીયજી કરેછે તેમ * દિ 


જ્ુરાકા તો દલ નહિ, “ચ'દનકા- બન નાહિ- 
સખ સમૂદ્ર મોતી નહિ, યુ હૃશ્જિન જગમાંહિઃ 
ખરા શૂશવિરાનુ* કાંઇ આખુ લક્ષ્કર હોતુ" 'સથી, ચ'હન 
(હુખછ) નાં ઝાડો કાંઇ વનમાં .ઉભાઈ જતાં નથીં, અને જેમ ; 
“શરેક સંગુદ્રમાં કાંઈ માતી પાકતાં. નથી, તૈમ _પશ્દુખભં' જન 
વિશ્લાઓનુ' જગેતૂમાં સમજવુ”: 
ર લી? સવની તનદરેોસ્તીને હિતેચ્છુ, 
બેરામજ પી. માદન. 


ઠે “હેલ્ધહોમ” ન હ 
સાન્ટા$ુઝ, * 


મારાં મિત્રે, જવનશકિતિ (હા 00૪૦૪)નાો અધ 
તમો ખરેખર સમને છે રતે છળછળ થતી તનંદરોસ્તી કે 
જે જી'દગીથી અને જેહાંનની સધળી જાનદાર ચીજેથી માણુસને 
તિક્ષયુ- સ'તોષ આપે છે તે લાગણી કદીપણુ તમોએ અનુભવી 
' છે? માત્ર જીવવા કાજેજ ઉ'ચ ખુશ'લી તપને ઝરી લાગી છે ? 
તે સ'તોષ કે જેથી તમો બોલી ઉઠો કૅ “ ! રેર ૨7૬ 
ગીસાં મોજ છે |. ખુશાલીની તે લાગણી કે કે જેમાં માણુસ 


લગણગ લીન થઈ જાય છે તે ખુશાલી તમારામાં ભરેલી છે ? 
ને તેમ ન હોય તો, જી'દગીની તે ગુહુય શક્તિ તેનાં અસલ 


નેર સાથે તમારામાં કહેલી નયો, જે શક્તિ, તે સહાન જેદા 

ઝુમ્નારે તમારે માટે ૬રરોાજ, ૬ર કલાકે, જી'ઠગીની હરપળે 
તમારી પોતાની “કથી શાખવાને નિર્માણુ કયું' છે તે- તસ રાખતા” 
નથો' ખોટી બનાવઢીં ચીનેએ તમારી આસપાસ ઘેરા -નાખી, 
તમારી હેયાતીનુ' સુખ્ય તત્વ તમારી પાસથી ખુ'ચવી લીધુ' છે, 
જેમી જેની નેઇએ તેવી જી'દગી તમો ભોગવી શકતાં નથી, 
અને. તેથી તમારી હાલત ઘણી દયા ખાવાનેગ છે.  . 


છત કાથિ છે ૪ સમરી છડમીમાં હરેક ક 
અને વિચારમાં પ્રદશ'ક થાય છે. તે પેલા કીરમજી (04100801) 


૨'ગના ચાલુ ઝરાઓ 3૩ જેઓ તમારી નેસોમાં | ફરતા શહુયા છે, 
જેથી તમારી સ.નત'તુએ (1૦૪૪૦૫8 ૯%8૬011)ની હારમાળા સરસ 
. સાવધષણુ' ભોગવે છે, તમાશા શરીરના ' નાનામાં નાતા  અ'ગે.- 


દ દીંબાયે. 





સ્તાયુઓની કદી ઠાકી ન જાય ભવી: શક્તિ અને સ્થીતીશ્થાપક- 
પણુ' (104911010];) આવે છે તૈ બપ'સુ* કામ્ણુ તે જીવનશક્તિ 


છે. તે હસવું કે જે જીગરને ખુશ કરે છે, આંખોનાં શુશોશીત 


ચમકાશ અને ચલકાત, કવિની કલપના, ક્રીલસુફેાનાં મનના 
વિચાર, “ સાથનટીસ્ટો” ના ચમત્કારો તે જીવનશક્તિથી છે. 
તેનો સંસુણું થયલે ૨થુછા આકાશ આંપણે જંક ટુરંણુ અથવા 


,થોડાની જતમાં એેઈએ છીએ, તેને નયારે આપણે એક એડીસન 


(ઝિતોકાંળા) અથવા એક મારેકોની (87૦011) ના ચમત્કાર 
વિષે વિંચાશ કરીએ છીએ ત્યાર તેની મનની હાંલતોમાં તેની 
નાંધ લઇબે છીએ. તે જી'૬ગી પોતેજ છે અને જેઓની પાસે 
તેના જથ્થો છે તેએજ ખરેખર છીવવુ' રુ' છે તે નું છે. 
ર કાચદાસર (23033081) ની જેઈએ તેટલી જીવનશક્તિ વિના 
તનદરેસસ્તી શેળષેવી યા રાખવી અશકય છે. («યારે શરીયની 
(ંકાંલ્થાં €પ 1૫૦૦) ખીદ્નેવણી અને શક્તિ એ બેની વગ્ચે 
શુ' સગાછ છે ત્તે અહીંયા મળે છે. કારણુકે પહેલ્રી ચીજ ખીજા 
ને પેદા કરે છે, થાને શરીરની પ.હવણીથી સઘળા અવ્યવો, 
મુદકતે જ્યારે તેમને પેદા કર્યા તે થેળા જે કાયદાસરનુ' કાર્ય 
બજાવયાનુ' તેઓમાં માટે નકી કેચું' છે- તેવી સશખી રીતે શરીરનું: 
કાર્ય કરે છે છે; તેથી તસે! નેશેઃ કે શરીરની ખીલવણીથી?# 
તનદરોશ્તી આવે છે, અગે જવનમશક્તિ એ તેનુ* નિર્જીકાશી 
પરિણામ છે--ખલકે તે. સ'સુણું' રીતે સમતોલ ખીલવેલાં શરીરને 
સાંથો છે. 

આ ચોપડી, જેએ સ'યુણુ' તનદરોસ્તી ઇચ્છતા હોય, 
જેએ આ ખઃકી જી'દગીમાં સઉથી સરસ ચીજ એેળવવા. માંગવા . 
હોય, અને પોતાનાં શરીકની સઘળી પ્રાણુશક્તિભને .સુ'6૨. 





રીખાચો. કછ 


રીતે કેળવવા માંગતા હોય તેઓ મારે લખી હતી. મતુષ્ય નતતના, 
દરેક વહેવારમાં જીવનશક્તિની જર્‌ર છે. દરેક ચીજ કરવાને 
તે જેર આપ છે ! આપણે દરેક જણુ ' ૪૦૦૧ ક્ષપ્રવે 517૦1૪ ” 
સારા અને મજબુત અને “119 £૦ દળ 10811.” ટૉચવેર મુગેલાં 
થવા ઇશ્છીએ છીએ. તનદરેઃસ્વી અને એક સઝ્ુદ* “માંલ- 
વણી ડીધેલુ' શરીર, એ આ'ખી દુનિયાતી દોલત કરતાં 
વધુ ટીમતી છે. 


જેને આપણે સાધારણુ રીતે પુરી તનદરેોસ્તી 8૦010€0- ી 


1 લ્કાૉદા” ક્હાએ છીએ, તે જેઓએ સેળવવા ઈચ્છતાં હોય તેએ 
સાથે શે લખેલી સઘળી ચાપડીઓમાં કોઈખી એવી નથી કે જે 
મારી આ ચોપડી કરતાં ચઢીઆતી હોય. 

તેથી એ ચોપડી હુનિયામાં બાહૅર પે અને તેનાં વાંચનારાં- 
એમાંના દરેક માણુસ જી'દગીની કરને અને તેની નેખમદારી 
ઉ'પાડવાને વધુ શક્તિવ'ત થાય એવી પ્રાથના ગુજારતો." 


" ખરનાર મેકેફેદન, 





૧ 


સાંકેળિચુ. 


પ્રકરણ ૧ લુ. 
જીવનશક્તિ એ શુ છે ? 
જવનશક્તિના પુરતા જથ્થાની લેકેમાં તાણુ--તે માટે આજને 
સુધરેલો જમાનો જવાબદાર--પ્રાણ્શક્તિ કાંઇ દવાએથી મળી 
શકતી *થી--જવનશક્તિ સધળા લોકે મેળવી રાકે... 
પ્રડરષણ ૨ જી. 

જ બુ જ 
જીવનશક્તિનો આધાર અવ્યવોના કાચ ઉપર. 
૪વનશક્તિની ખીળવણી, એ શરીરનાં બાહેરનાં ગાટલાંએને 
બીલવવાં ઉપરાંત કાંઇક વધુ છે--પાણીક અવયવોને મજખુત 
કરવાં એ સઉથો વધુ અગત્યતુ' છે--તે માટે ડસરત ઉપરાંત 
કાંઇક વધુ જેધએ છે--હવા અને પાણી, શ્રાસ લેવે।-કાઢવો 
અને ખોરાક, અગત્યની કીમત ધરાવે છે... .., ન... 

ન પ્રકરણ ૩ જી 
લોહી અને જીવનશક્તિ 


જેમ લેણી સ્વચ્છ તેમ શરીરતી વધુ જીવનશક્તિ-- જવતા “સેલ્સો” 


(€લ₹)માંજ જવનશક્તિ ભરેલી હોય છે--(માટે) મુરદાર : 


“સેલ્સે!” ને શરીરમાંથી કાદી, નવા. અગે! પુર્ત્ાની જરર... 
પકરષ્્‌ ૪ થુ 
ષાચણુક્રિયાનાં, લોહીને ચલાવનાર, અને દમ 
લેવાનાં અવ્યવો, 
લ્ોહીનુ' બનવુ'--તે શુ કાર્ય કરેછે--પાચણુક્રિયા કેવી અજબ રીતે 
ચાલે છે--શરીરના “સેલ્સો”તુ' કેવી શીતે પોષણ થાય છે અને 
તેએ કેમ બદલાય છે--દમ લેવાના અવ્યતે--લેીમાં રહેલી 


“એ।શ્ીજન” છવા, ત્યાં બેમાં થયલા ડચરાને ડેમ ગાળી નાખે કે ૧૩ 


ન 
7ર 


હ 





માંકળિયુ. ૧૯- 


પ્રકરણ પ સુ? 
લાબું ચાલવાથી જીગનશાક્તનુ' બધાવુ', 
સરખી રીતે ચાલવાતી જરૂર--કયારૈ, કયાં અને કેમ યચાલવુ' ?-- 
લાંબુ ચાલવા માટે પેફેરવેશ કેવો] રાખવે!--લાંબુ ચાલવાથી 
શરીર ઉપર થુતી ખુશકાર્ક અસર, ,,. ,.. *** ૦૦% ૨૧ 
પ્રકક્ણુ ૬ ઠુ'. 
પાણીની બોહેળી અગત્ય, & , 
શરીરતો પોણા ભાગ પાણીને બનેલેછે--શરીરની અ'દરના ભાગોને 
ધોઇ સ્વચ્છ કરનાર અગત્યતી વસ્તુ--શરીરમાં ખનિજ પદાન 
થાને પીગળાવી નાખે છે--દયરા અને ઝેહેરી ચીજ્નેને બાહેર 
ટાદી નાખે છે--પાણી વિવેના મારા લાંભા અતુભવો] પછીની 
મારી ર સલાહ, 9? ૦99 $# 9 ઇકઉક૦ ₹# 99 ₹# 9૪9 90 08૪ 2/6 
પ્રકરષ ૭ સુ. 
પાચણુશક્તિ અને જરપતશક્તિ વધારવા માટે, 
ખોરાકતા સવાલ -પદયણશક્તિ વધારવા માટે સાધારણુ રીતો! જુદી 
નદી ન્નતનાં ખોશાકો ₹ચ્છવાજ્નેગ-કાયદાસરનતી ભુખ, એ 
ખરે ભેોમ્યે--કાચા ખોઃરાકે અને અન્નફળ શાકનાં ખોરાકોની 
તપાસ--કાચા (બિંનપકાવેલ:) ખોરક્ોમાં જીવતા “સેલ્સો” 
પુષ્કળ હોય છે---પકાવેલા ખોરાક “સેલ્સો”ને મારી નાખેછે-- 
દરતી ખોર!કની કીંમત--માંસના ખોરાકની તપાસ..* *** ૩૧ 
પ્રકયુ ટુ 
મજબુત હોજરી કેમ મેળવી શકાય. . 
જવનરાક્તિ બાંધવા માટે, હાજરીની મોરી. અગત-પાષણુક્યા એ 
ગોઢળાં (8 (પ:૦'૦૩) એનુ કાર્ય છે. સ'પુર્ણુ પાચણુક્રિયાનો . 
આધાર હેજરીનાં મજ'ૃત ગે'ટળાંએ ઉપર--હેોજરી અને 
ની “ઇનતેસ્ટાઇન” ને મ%ગુત કરવાતે કસરતેોનતી જરૂર-- 
તે માટે પેટના “ એબદોમીનલ ” ભાગ ઉપર ટકે.રા મારવા 
(ઞથા'લગ8101)ની રીત, ? 7? * ૨૬ રર ૦ર ?#ર મ ૪૯ 


૨૦ સાંકળિયુ', 


રડ] પ્રકયેગુ હ સુ. 
ી જ ૪ને 
કાળજ 1૯૪૬ ને મજ'મુત કરવા વિષે, 
“હાર્ટ” એ માંસનાં ત'તુઓનો બનેલો જથ્થો છે--તે એક માટ 
“ભસ્લસ”જ કહેવાય છે--શરીરનાં ખીજા* અન્યવો પેઠે, 
કાળજા ને પણુ કસરતની જરૂર છે--”હાર્ટ દીસીસ” કાળન્ન'તુ' 
દરદ--તે કેમ થાય છે---કાળજ'તે મજખુત કરવા વિષે--પ્રાણુ- 


' શક્તિની મદદ માટે'તે વિના ચ!લેજ નહિ-ધણાં નબળાં થયલાં 


“હાર્ટ” ને મજખૃત બનાવી શકાય--તે મારે ઘટતી રીતે દમ 
લેવો એ સઉથી સરસ (101010) ઉપાય છે ... *..* **. 


કેકણ ૧૦૭ 
. ફેફ્સાંઓની મોટી શક્તિ ખીલવવા વિષે, 

* ૪ખુત ફેફસાંની ઘણીજ જરર--સામાન્ય રીતે દરેક માણુસના 
કેક્સાં નકળાં હોય છે--ઘટતી કાયદાસરની પોહેોલાઈ તે કેવી ? 
ઉંચા લાંબા ૬મથી કી ઘણી સરસ ખીલે છે--ફેક્સાં મોટાં 

કરવાની કસરતો--તથા ઉંડા દમ લેવાની રીતો, ... ... 

મકરેણ ૧૧ ુ. 
ચોખ્ખી હુવા સઉથી વધુ અગત્યની છે, 
ચોખ્ખા હવા ખહીનો અટકાવ કરનાર--દરદને સાજીં' કરવાની 
હવાની શક્તિ--ચોખ્ખી હવા એક ખોશકજ ગણાય--રાતની 
હવા વિષે ભુલ ભરૅલા ખ્યાલે--ગ્ુરખાંજ પવનના સપાટાથી 
' ખીહે છે--અસ્વચ્છ હવા ઝેહેરી છે... *.: *.* ... **? 
પ્રકરણ ૧૨ સુ 

સ'પુણુ' “વેન્તીલેશન” હવાની (છુટ) આવજ્વ. 

સરાસરી દરેક ધર અસ્વ*્છ હવાથી ગ'ીલુ' હેય છે--ઘરેમાં 
ખારીઓ ખુલ્લી ન્નેવાની નવાઇ--રસ્તામાં ફરતી ગારીએ 


ઝેહેરી હવાથી બગડેલી હોય છે--હવા દાખલ કીંધેલા ઓરટા- 
એ!--હવાની સ'પુર્ણુ છુટ માટે સુચન'એ ... ... ... 


મડરણ ૧૩ 3૩૦ 
દમ લેવાની ખોટી રીતો. 
સ્થિર રહી દમ લેવુ' એ નબલાંઓન્‌' કાય પ છે--જે ધિઇારવાજેગ 
છે--તેથી કેક્સાંમાં જતું બધુ લોછી સ્વચ્છ થતુ' નથી--૬મ 
લેવાની બીજ સાધારણ ભલે!, ?,#, ૦૦૦ ૦?#૦« 9? ઉ? ૦૪? 





શ્ાંકજિયુ', 





પ્રડેરણ ૬૪ મુ 
ઉંડા દમ લેવ ની કસરતો, (49: લકા.) 
ડૃ ઉત્રાતો ભુખમરા--ખહી મે(ટે ભાગે ચોખ્ખી ભવાતી તાણુને 'લીધે 
થાય છે--ખણીની સારવાર યોખ્ખી હવાએ કરવાની--આજારી 


માણુસાને તાજ હવાથી ખેનસીબ રાખવામાં આવે છે--ઉંડા દમ 
લેવાતી નહી ચાલે ગવી જ૩ર--ધટતી રીતે દમ કેમ લેવે। શ 
રીતેા--ચીસે સાથે: #૯૦૦ ૦૭૦ #ક#ક ?#7# 9 ?૯ 


ખરક ક્ષ ૧પ મુ # 


ફેર્સાએની શકિત તપાસવાનાં ય'ત્રાના ઉપયોગ, 


તરેહવાર નતનાં એન્નરે શૈધાયાં છે--સધળાંઓમાં કેટલીક ખુબી 
હેય છે--સસ્તામાં એક ય'ત્ર ઘરમાં કેમ બનાવી શકા્‌ય. **ન્‍ 
પ્રકરણ ૧૬ સુ 


હર્‌ 


દમ લેવાની તેમજ “મસ્કયુલર' કસરતો સાથે લેવાની. 


શરીરના ગોટળાં (શસ્લસે) ભજખુત કરવાની ડસરતે1 સાથે ઉદ 
દમ લેવાનું” પણ જરરનું' છે--તેથી કસરત કરતાં થાક એઇી 
લાશે છે--કસરતથી જુના ૨રચકણે! (તીસ્યૃ)નો તેમજ મુરદાર 
“ઝેલ્સા' નાસ પામે છે--અને રરીમ્તુ' સમારકામ થવા મારે 
ત્યાં વધુ “ઓક્ષીજન”ની તલખ થાય છે--થેોઈડીક કસરતે.ની 
પ્રક્%્ણ ૬૧૭ મુક 
સુયનાં તયકાં તથા હવાનાં સ્નાંનથી શરીરને 


મળવી પ્રાણીક શકિત. 


હવાનુ' સતાન અને તેના ગૃણુ--ચામદી એ પત દમ લેવાવાળુ” 


અવ્યવ છે--ફેદ્સાંતી પેડેં ચામડી પણ્‌ હવા માંગે છે--વળી તે 

ગમેક કચરો કાલ્વાવાળું અવ્યવ છે--૬મ વારે ઝેરેને તે બાહેર 

કાઢ છે--જવને ખુશ્‌ કરે એવી આ સ્નાંનોની અસર--સરદા 

અને ઠૉંસાએની સામે તેનો ખાતરી પુર્વક અટકાવ. 
પ્રકકેણ ૧૮ જુ? 


* #પ 


4૮4 


હી 


કચરો કાઢનારાં તથા લાહી સ્વચ્છ કરનારાં અવચવે।, 


ચામડી- મૃત્રાશય (41ઉ1૦38)--નીચેતુ' આંતરડુ' અને કેકસાં- 


એાની અગત્યતા-શરીરમાં ભેગા થયલા કચરા (1108૬8) 


૨૨ ડાંકળિયુ', ક 
સમરસ સાસયાટાાારાદદરદરદાદાહાઈ 
સફ્રેન 





ને ખાહેર કાઢવાને કેવા ભામ તેએ બનાવે છે--ચો।ખ્ખાં 
લોહીનો આધાર અ'દરનાં દરેક અવ્યવેનું' સંપુર્ણ રીતે કાર્ય 
અનવવુ' તે ઉપર છે. ... *** ૦૦૦ 9૦૪ ૦૬૦ ૦૦૦ ૧૦૫ 
મ્રકરણ ૧૯ રિ 
પેહેરવેશ (લુગડાં) વિષે, 
ચેહેરવેશના ઉભા ચયલા ઉંધા ખ્યાલે।!--પાશાક સગવડ મારે-- 
સધળા વખતે, એઇછામાં એપા લુગયાં પેહેરવાં એ “ચછવાજ્નેગ 
છે--થ'દી હવા ક્‌ાયદા કારક છે--ફવા ચામડીને લાગતોજ 
ભેદએ--મારા પોતાનો અવુભવ, *..* *.*.*_ ૦. ૦૦૦ ૧૧૨ 
પ્રકરણ ૨૦ સુર ર 
આરામથી ઉંધ લેવી, એ જીવનશકિત બાંધવાના 
મજબુત ઉપાય છે, 
ઉંઘની વેળાએ શરીરનુ' સ'પુર્ણ પોષણુ થવાની ક્યા ચાલે છે--. 
પાષણુની તથા જરપત થવાની સઉથી મે(ટી ક્યા મથ્યરાત 
આગસચ થાય છે--પુર શાંતિ સાથનો ઉ'ધ મેળવવા શરીરને 
ક રતે રાખવું તેતી સુચણા--ઉ' જતી રેહવાના 
£ (1108011118) વ કિ કેમ સારવાર ટરી સાજી' 


થિ. ૦૦૦ ૦૦૦ ૦૭૦ ૦૦: ૦૦૦ ૦૦૦ કકક દ ૬.૬ 
પ્રકરણ ૨૧ મુ 

મનની વૃતિ તનદરોસ્તી માટે મોટો ભાગ 
બજાવે છે. 


મનની ભૃતિ જે તનદરેસ્તી બનાવે છે--આસાયશ--વિસામો અને 
તાજગી--સુખ એ પણુ દરદની પેકે એકથી ખીનને લાગુ 
પડે છે--ચાલુ રૈડણુા રડવાવાળા થશે। નહો. ૦૦૦ ૦૦૦ ૧૨૫૦ 
પ્રકરણ ૨૨ સુ" 
સુકા “ક્ોકશન બાથ” યાને માત્ર શરીરને 


ચોળવાની રીત. 
ચાઃઠીને સુખાકારીમાં રાખવાનો અજબ જેતે। ઉપાયનન્ચામડીતે 
તેજ--ચપળ શાખવાની ઘણીજ અગત્ય--ચાલુ માલીશ કીધેલા 
ધોડાનો દેખાવ--સાધારણુ માણુસતી ચામદી સુન મારેલી 


હોય છે--સુકા “#ીમ્શન બાથ” કેમ લેવાય, *,« ,.. ૨. ૧૨% 


સાંકળિયુ'. 





પરડયણ ૨૩ સુ 
ક કરૂ 
વારવાર નાહવા (અ'ગોળ)ની અગત્ય. 

ધટતી રીતે નહાવાથી પ્રાણીશ્રક્તિ વધે છે--તહાવાને ખરો હેતુ શૈ 
છે--તે ચામડીના કાય" અને શરીરના અ'દરના અવ્યવોના 
મસ્કયુલર કાર્યને ચપળ 'કરે છે--ગરમ પાણીએ માત્ર શરીરને 
સ'પુર્ણુ સ્વચ્છ રાખવા માટેજ નહવાનુ' છે--થ'ડા પાણીને બાથ 
એક અતી સરસ (તોનીક) ઉપાય છે--થ'ડા પાણીમાં ખુડકી 
માર્વ'નો તથા “શે'વર બાથ” નો ગુણુ--તહાવાનો ઘટતો 
કાઈ” ક ફ# કેક કા ક. ગ 

ઞરેકર્ણ ૨૪ ગુ. 

ક દ. ૪ ઝલ ૦. 

“ કીદની” ગુર્દાને મજબુત કરાવા વિષે, 
ગુર્દાની અતી મોટી અગત્યતા--ગુર્દાના દરદ કેમ થાય છે-- 
તમાકુ--આલકેહેલ (દારૂ) અતે ઉશકેરનતારા ખાંણાએ એ 
મુખ્ય તત્તો છે કે જેથી ગુર્દો બગડે છે--ખા અગત્યના અન્ય 
વોને મજખુત કરવાતી કસરતો. ... ... ?.૦ ૦૦૦ 99૯ 

મેકરણ ૨રપસુ* 

કબજીયાત જીવનશકિતનેો નાશ કરે છે. 

જીતરતશકિતના જ*થાને વધતાં અથકાવતાર શગ તે કમજીયાત--ખા 
ફર્યાદનાં ચીન્હો--કારણે જે આ દશ્દને;ઉપશ્નવે છે --અચપળ; 
સુસ્ત છ'દગી એ મુખ્ય કારણુ છે--ખોરાક, “કેથારતીક” 
(નનેલાબની) ગોળીએ અમે ત ગ વસ્તા (૦018૯૬) વાપડયાથી 
વારવાર થતી ફરિયાદ, ##.# કક ક. કકક ક... 995 

 મકરણ ૨૬ સુ. 

કબજર્ઠાતને દુર કેમ કરાય, 

કુદરતી ઉપાથોા એજ એકલા ઉપાયે છે કે જેથી તે ૬૨ કરી શકાય - 
ખોરાકનાં મિશ્રણો, કસરત અને ફરીરતી બાંધણી કરવી, આ 
કદી નિષ્પૂળા ન ન્નય એવી રીતે! છે--ગોળાઞએે। અને કૈથાર- 
તીકસ સાત્ત થવામાં અટકાવ કરે છે--ડરદતે વધારે છે. 
તેમની જગ્યા કૉલતફ્લશીમ લેવી શેદઇએ., .## ૦9. ૦૭૭ 





ટ, 
જુદ્ધ" 


૧૪૩ 


૪ 


૧૫૪ 


૨૪ સાંકળિયુ*. 








કર્‌ ૭મુ. , 
આ. ્ કો 
કબજીયાતને દુર કરવાની કસરતો. 
કસરતો કૅ જેથી શરીરની -કાય* કરવાની સામાન્ય શક્તિ વધ છે-- 


તુરત વેળા કરવાની કસરત---આ કરિયાદને ૬૨ કરવા માકે 
સામાન્ય બ્યવસ્થા. કઇક ક૭૯૦ ૭૨૦ 9૪99 6૦૭ ઉ#ફ ૦૪૭ ૧૫૫૬ 


નન 
નુ 
તક? 


પ્રકરેય્‌ ૨૮ સુ 
પરિણામોનો સમુદાય. 
શુ' પરિણામો આવ્યા છે ?--સુધારાતી જગ્યા--ફ્રેશ્સાંતી શક્તિ 
ખીલીછે તે કેમ પરખાય--હૃદય (હાર્ટ)તી તથા હાજરીની શકિત 
પારખવા વિષે--સારી રીતે કાર્ય કરતાં (બોવેલ્સ) આંતર&ાં-- 
મજ”ૃત (1૬10103: ગદા, મસ્તકીમ જાનત તુએ. મજ'ૃત 
જસમા” રક જક, કે કકે બ: કક “હેન કને 
પ્રકરણ ૨૯ સુ? 
દર દીવસની સામાન્ય (1દે9્છાધા૦) કારઝીદી. .** ?. ન ૦૦૯ પે 
સ 25: 
આંતરડાંને ધોવાના રીત (પઈળંબા 101પગી11ઈ) 2% #* ૦૦૦ 5' 
દવાવારૂ માટૅ ખુદ &ાકટરેજ શુ' કહે છે? ,#. #?* * ૦૦ ૦૦૦ પ9 
શરીરનાં અબવતે!ની થોડીક સમજણુ. ** ૦૦૦? ?##_ ?૦ 1૧6૫9 


૯.૦ ૧૦૦૦૫ 5. ફા... ફે..." . *.7 અ ૨*: -. ઇ*.-: 
ી ક રા દ”*. 
“5 (4 કડ. ક. ક . :* બો નં કે 
7૫૦ ૪ જ: ફે.” પિ સ હ .. દં ૦ 


_.  જીવનશકિત એ રુ છે? * 





ના છજીવનશક્િતતા પુરતા -જથાની લેકેોમાં-તાણુ-વે માટે આન 
જનો સુષરેલે!। જ માનો જવાબદાર --ધ્રાણુશક્તિ કાંઈ દવાએથી મળી 
ક્રક્તિ  નથી-જીવનશકિત સઘળા લોકે! મેળવી શકે. 


“ 114 410100૫100 ૦0? અદા ૩&[૩૭૨ઇ9 લો 31પ& 
008016 ૦801 _પ૩&18 10 1418 2400 ૦ 1080૦ 14ંડ * 
બાજુ કલે ૪૦૩૮ ૦૭ 1 1ડાંક 3010૪ 1140 ૫૪10 ઘ૦ . 
£&1₹૦&66 831030૫110 07 ૦૦1૩701 £૦ 13110804 41તેં પક - 
1088 ૦ 18 81097-0301.”--&.00012400 /1&લ-&10838, 







ક ઝક... શ. :-*-ન * 
પ. તત ૬. દ" 
ઇં ક-* મ ન 
ક્ર રૈ મ “જ., 

# ક” 

જ. ્ન્‍ ન ન (જ. 






ઘળી દીક્ષનરીઓમાં જે અર્થો અપાયા છે તે સષે' 
કરતાં એડલારન કે જે ખએક્ષફ્દને મોટો જાણીતો 


| જ”. ૪ ૦૨ 
“77. “૪ ૬૧.૦ #૪ જ ત 
૬. અ રૂ2 ઝડ 





કા કસરતબા% છે વે, જે ઉપલે! અથ' આપે છે 
તે શ્રંઉથી વધુ બ'ધબેસ્તો અને ખરો છે; તે કહે છે કે:-- : 
જીવનશકિતને તે જથ્થો કે જે એક માણુસને તેની જગ્યામાં 
તેના ધ'ષામાં અને દરેકે કારોબારમાં ઘણીજ આસાનીથી અને 
સહેલથી કાર્ય કરલાને :ત્તે રુનીયામાં ઉપચે,ગી' થવાને શકિત" 
વાત કરે છે તે તેની જીવનશકિત છે. પણુ મી૦. મેકફેડન :કહે 
છે કે તમારૂ' કાય સેહેલાઇથી કરાવી આપનારી શકિતના કયતાં 
તે કાંઈક વધારે મોટી ચીજ છે. ખમવાની શક્તિ ઉપરાંત તે 
કંઈક વધુ છે; ખરૂ કહેતાં તે જી'દુગી-જીબન પૉતેજ જે. વ 
ચીજ જે હૈયાતીમાં બાવી છે તેની અ'હર ગુપ્ત રહેલી શંકિ 
તે જીવનરકત છે લે આતાના ગરશ સ્થાનમાં નાનાં અ'ગેઃ અનાલી 
તેમાંથી એ સુ'4૨ માણુસાઈ શરીર બાંધે છે. તે એક શક્તિ છે 
કેજે આપણુને અસુક કઇ પારણુ કરવાને: 'શંકિતવાન કરે છે 
સેના વગર દરંદની સસ આપણુ સ'રક્ષણુ કદીભી થઇ ડકે નહો, 
કાને સેતા (સુરો : જથ્થો હોય તો આપણુને, દરદ યા ઉહતો રોગ 
કઈ પણુ કશુ પડે નહી.) ,_સ્‍ર “ 


૨ જવનશક્તિ એ શું છે? 


થશે જીવન શકિતનુ' કમી થવું તુરતજ જણાઇ આવે છે. તેના 
ચિન્હા નીચે સઝુજ્બ હાય છે-- . 3 

૧* સહેજ બીક લાગતાં તસાર' હાટ જગર ઘણુ' 
ધખંકે છે ? 
૨. તસો રોડેો ત્યારે તમારો દમ-શ્વાસ બરાબર 
ન ચાલી તમને દરદ જેવુ લાગે છે ! 

૩* તસારા 'પાચનકીયા કૅરવાનપ અવ્યવે! વારેવારે 
અગડી જાય છે? 

૪. તમારાં ઝુરદા અથવા સુત્રાશચેો અને ફ્રેફસાં 
સાટે તસને પ્રરિયાદ ડરની પડે છે? _ 

પ* તસતને માથાને દુ'ખારો થયા ફરતો હોય છે ? 

€. તસાર્‌' જોર અને 'ખસવાતી રાફિત કેસી થઈ 
ગયા હોય એમ લાગે ? 

૭. દોવસના સાધારણ કાય'થી તમે। ઢાકી જાઓછેો! 

૮- તમારા રાબેતાના કાસડાજ કરતાં સેહેજ વ- 
ધારે મહેનત કરવી પડેતાં તસે! થાફોને લુસ થયા 
હાય એવુ' લાગે છે ? 

જો એમ હોય તે તમારે 'ખાત્રીથી નાણુનુ' કે ત 
સારી જીવન શકિત ઘણી કમતી થઇ ગઇ છે. _ 
'ખરી જીવનશફ્િત ડયાં અને ફોણણુમાં છે તે હુ' કહીશ. 

જે કૈ।ઈ રાતરે બીછાને જવા પછી સેહૅલાઈથી નીદ્રાવશ 


ધાય છે, જેને સહુવારે ઉઠતાં તાજગી મળી બાયશામ થચેક્ષે 


લાગે છે, પોતાના કામકાજમાં પડતાં ચા ધ'ધાપર જતાં, ઘરેથી 


મજબ્રુત, નેરાવર અને સ'તોષપણુ નીકળે છે; જે પોતાનુ' કાર્ય 
કરવાને હિ'મતથો બાહેર પડે છે, આખો દીવસ સેહેલાઈથી અને 


ખુશ મીન્વજથી કાય બજાવે છે. સાંજે કામથી ક્રેગ થતાં, 
શાકીને લુસ થવાને બદલે, આરામ પામ્ચો। હોય એવુ' જેને લાગે છે; 
જેના ઉપર અસાધારણુ જેશનુ* કામ પડવા છતાં સહેલ્માધથી તે 
ઉપાડે છે, ટુ'કમાં જે કોઇ ફિવસની સવ જ'જાળેો કાંઈપણુ 


' ઈંવનશ્ક્તિ એ સું જે ? ડુ 





'કૂરીયાદ વિના બજાવતો શ્હેછે, જેના મનમાં એવુ' લાગે કે મ 
હેજ વધુ કામ હોય તો ખુશીથી બજા લાઉ,' જે ૬૨૪ શુ* છે 
'જાઘુતો નથી અને જે એમ સમજે .છે કૈ તનદરાશ્તી થમે ૨ઉ' 
આપણી ઈચ્છાશકિતનુ'જ કાય છે, ટુંકમાં જે સવ હીલચાલ 
હેસી ખુશી અને પુર સ'તોષથી કરેછે તે માણુસજ 'ખરે"મર 
' જીબનરાકિત ધરાવેછે 


# _ ભા શક્તિ, તપો ચાહો તો મેળવી શકે. જે તમારી 

શકિત ૩મી થઇ ગઈ હેય, તમાર્‌' નેર જતું' રહ્યું હોય, તસે! 

ખીકણુ અને ધુજરા થઇ ગયા હોય, તમાશાં સનમાં, 
હરામણા વિચારો આવ્યા કરતા હોય, જ'હગી માટે તમત્તે 
ક'ટાળા લાગતો હોય, કૈ હુ' શા સારૂ એવે! હુઃખી જનમ 
પામ્યોછુ' ? બઓજાને સારી હાલતમાં નઈ; તમાથાં મનમાં અરે 
ખાઈ પેદા થતી હોય, તો આ તમારો અસુખી હાલતને ટ્રેરવી . 
નાખવાનો શત્તો છે, જેવી "ખાતરી પુર્વક રીતે સુર્ય આકા 
'હ્સાં પ્રકાશે છે તેવી ખાતરીષુવ'ક રીતે હુ' કહુ લુ 
કે તમારી આ દુઃખી હાલત ફેરવી શકાશે. તનદરાસ્ત 

એ માણુસ જાતતે। હેડ્દાર વારસો છે. . 


જીવનશકિત---અથવા નેર--આજના જમાનામાં ઘણાજ 
થોડા ધશવેછે, તો જેકે આપણું ખરતલ--અને જેરેમ'દ આપ- 
હાદાથી ઉતરી આવેલા છઇએ એવુ' કહોએ છીએ. પણુ ત્યારે 
આજે આપણામાંના 'ઘણાકે! દુઃખની ફ્રીઆદ કાં કરતા હશે? 
એ માટે, આજની જી'દગી ગુનારવાની હાલત જવાખદ્ાાર છે. 
આપણા વડવાઓ નેશવર અને શક્તિવાન હતા, કારણકે લેઓ 
' ઝુદશ્તની ઘણીજ નજદીક રહેતા હતા યાને કુદરતની સંમતી 
ગ્રમાણું ચાલતા હતા, પણુ તેમના તરફથી આપણુને વારસામાં 
મળેલી જીવનશકિત હુવે ધિશે પિમે પણુ ખાતરીસુર્જકુ આપણે 
ખોહુતા ચાલ્યા છીચે; ધિ ડુ 


 હ્યાર્‌ એ જતી રહેલી જીવનશકિતિ ટાં નહી સાચ્રવી 
કાકાય | એનો! જવાબ જલદીથી આપી શકાશે. એ માટે 
. .આપણુને જે કાંઈ: કરવાનુ' છે તે આપણા વડવાએની જી'હગી 
ગુજાશ્વાની રીતભાત તરક્‌ પાછી વલાણુ લેવાતુ' છે. , જે જે 
નકામી અને વ્યથ. રીતીએ  પકડીછે તેને ઝુકી દેવી જોઈએ 
ભવા બીજા બોલેોમાં કહીયે તો ઝુદરતનો અવાજ બતે શિક્ષધુ 


' ઉપર ભાપણેં ખ્યાત ભાપડુ' જોઇએ, 


જ છલનશક્તિ એ ચું છે? 





મ 123 કાંલ્ઠાં ઉા1ઇપ”૦ “કીગીકલ કલચર” ચાને શરીરની 
ખીળવણશી એ ઇ'ઈ -નવી ચીજ નથી. શરીરની ખીળવણી કશ્બી, 
એ માત્ર તનદરોસ્તીના સુજ્ય કાયદાઓ કે જે કાયદાએ ભસુ- 
સથીતે જી'કગી એકવાર સઉ કેઈ ગુજારતા હુતા, તે માન્ય 
, શખવામા છે. આગળ કરતાં આવણુ  સ્તાન હાલમાં ધણીક ખાખ- 
તોમાં આગળ વધ્યુંછે કે જે જ્ઞાન આપણા વડવાઓ પાસે ન 
હેતુ,, અને એ નવાં જ્તાન સાથે આગલી જુની ફાયદાકારક 
રીતી હુતી તેએને ખારીકીથી ષાળીશુ' તોજ આપણે ખરી 
જીવનશકિત પાછી સેલવી શકીશ], 


દવાએ સાં રતીભાર પણુ જીવનશફકિત નથો. 


જની એલેપથોની વેદકવિધઃએ ઘણીક તેવી કહેવાતી 
દવાએ અને ઉષાચો! શોધી કાઢયાછે; છેલી સદીસાં જાતભાતના 
વહાડકાપના અખતરાઓ કરવા માંડયાછે; પણુ આ ખધાથી 
કરીને આપણી આખો માક્રુસનાતને ક્યા સ'ગીન ફાયદા થયાછે! 
અલખતાં ચોડાક મનુષ્યોમાં દેખઇતી રીતે જીવનશકિતનેો વષારે 
ચચા છે, અને તે કદ્દાચ એટલે ખધો છે કે તથી જપણુને 
અજાયબી યા સોજેજા જેવુ' લાગેછે, પણુ તે કૈટલા થોડા છે ? 
અને તેઓમાં તસ ખારીકોથી નશો તો જેએા મુદરતની સમતી 
પ્રમાણું ચાલવા લાગ્યા છે તેઆએજ આ તનદરોસ્તીની ખીલ- 
વણી કીધી છે, જ્યારે દવાના ખધીચારા પીવાવાળાઓ યાને દવા 
ઉપર આધાર રાખનારા બધાજ પાછલ હેઠેતાં જાય છે અને 
નખળા પડેતા છે 

હું' જે કાંઇ કહુ'છુ' તે કાંઈ માત્ર ત્કશાઅ કૈ મનના 
તુર'ગો નથી, પણ આજે જે ઝુદરતી કાયદા તરીકે મનાયછે 
તે કાયદાઓનોજ ખુલ્લે સાર-મારા લાંબા અનુશવનુ' પરીણામ 
તમારી સનસુખ સુકુ'છુ. જીવનશકિતનેોા ભેદ એટલે તો સારે 
અને સરલ છે કે જે કેઇ તેના આશીરવાદ લેવા માગતો હોય 
અને તે માટે ખરાં જીગશથી આતુર હેય ને મહેનત કરે, જો 
જરૂ૨રજ તેને મળી શકશે. 


જેઓએ વખતસર શરૂ કરરે અને જીવનશફિતની 
રેોપધ સાટે હરદમ કેશેરા કરશે તેએ સાટે નિષ્ફ- 
ળતા છેજ નહી]. ક 
નેપ્ટઃ -ગરકરણુ ૨ જુ વાથવાની અગમચ ગ્રરીરના અવયવો તથા તેમના 


: કાધે[તે લગતી થોડીક વેહવાર્‌ સમજણ મેળવા કાજે વાયનાશ્ને છેહ પેન 
ઉપ2 એ સાણ૬ સમનવી છે. તે પેડુકા વાંચી છકશ્યાગ્ર હપપાને શલાભશુઃ કરીશ, 


નડ _શ્રક્સ્યુ ૨૬ જુ. 
જા જીવનશકિતનો આધાર અવ્યવાનાં કાર્ય, ઉપર. 
 જમતશક્તિની ખીળવથીી સે શરીરનાં ખાહેશનાં સો 
એને ખીલવવાં, ઉપરાંત કાંઈક વધુ છે--પ્રાણીકે- અન્યવોને 
મજ્ખુત કરવાં એ સઉથી વછુ _અગત્યનુ'--તે સાટે કસરત 
ઉપરાંત કાંઘક વધુ નેઇએછે--હુવા અને પાણી-શ્રાસ' કડ 
કાઢવો અને ખોશક, અગત્યની કીમત પરાવે છે. 
“ 800૪ કરાવે ઊપે &1:0 ૪₹૦૭૬ ટાડિક, &વે (૦? ધૉપ૦ 0૪૦[૩૪”* 


પબ ઠ્યાતે 1£:0901108 ૦ દૌર 0૦ &19 ઊ01તે 1119 ૪૦૬૦૦૬૩૭110 
-93 કપ&પ૫૪૦. “7. 799%9070520/7મ008'. 


સરીર અને મન એ ઉમરા આશીરવારે છે, 9ે જેતા પઢતા ઉપયોગ અને 
'્તળવણી માટે, કુદરતે ખાપણુને પુશા જવાબદાર શાએલા છે. --“સેમ્નેપ્ષ” 





ધે % | એ આ બાબદથી તદન અજ્ઞાન છે તેએ મારા 
કન. જ» કહેવાથી અચરત પામરો કે શરીરની બલ 

ન ક વણી તે ગાંઈ માત્ર ગોટલાંજ ડે્તપકલંબ્ક મજબુત 
“2:55 કરવાનુ' કામ નચી, મેક  તનકરોસ્ત શરીર સાટે 
કસરત જાવડ્યની છે; પણુ તનદરોસ્તીની વિઘા તરીકે: ક્કરતેો 
કાંઈ એકલીજ નથી. છતાં બા ભાત બેશક છે કે કસરત ષિના 
તતદરરતીથી શરસુશ એવી શરીરની પીલવણી .થઈ શકતી: નથી 
તો જેકે શરીર સાટે સારા ખોસક, સાજ્ખી હુવા 5 પાથી 
જેટથીજ કસરત પક્ષ અગત્યની છે, 


અત્રે હું' જે કાંઈ કહીશ તે મજબુત ને નભળા અનને 
“લેકે માટે ઉપથોગી છે. જીનનશક્તિ કેમ બ'ધાયછે અને તેથી 
શકીરવી, પુરેઝુરી તનદરાસ્તી કેષ મેળવાય તે માટે હુ' બાલીશ. 
સઉચ્ીી પેહલાં ફ્રેફ્સાં જાને: હેઃજકી મ૦/સુત હોતાં મેઠએ 





દ્‌ અવ્વોનાી કાર્વ કરવાની શક્તિ. 


 શચેહેલાં તો ફેફસાં (1૫085): ધણાંજ મજબુત નેઈયે. 
તેઓની પુરેપુરી શક્તિ રહેવી જોઈયે, કે જેથી લેહહીને સ્વચ્છ 
કશ્વાતુ” કાય એટલેકે “એકસીજન” (0539૪૦૧) હુવાને દમવાટે 
બઅ'દર ખે'ચી જે કાંઈ અસ્વચ્છતા લોહીવાટે તેઓમાં આવેલી 
હે'ય તેએને ખાહેૅર કાઢવાતુ' કાય બરાંભર રીતે ફેફ્સાંએ 
બજાવી શકે, તેમ કરવાતુ* છે, 
ખીજુ'.--હોજરી જે : માણુસના શરીરમાં ઘણુ! મોટો 
નોખમદાશ ભાગ બજાવેછે તે હોજરી ઉપર ખાસ ધયાન આપવુ' 
જોઇચેં આ બે ચીજ કયી રહ્યા પછી જે તસ ગોટલાં મજખુત 
કરવા ઉપર સ'ડોા ત્યારેજ તમે પુરેપુરો શક્તિ સૈળવી છે, 
અને ત્યારેજ ખરેખરી સરદાઈ યા ખરૂ' ઓરતપણુ' માણુસે 


સેળન્યુ' છે એમ કહેવાય, અને ત્યારેજ તે શક્તિ લાંબા વખત 
સુધી રહેરો અને જ્યારે એકાદ અત્યય વપડાઇ તદન ઘસાઈ 


જરે અને જી'દગીનો કોઈક દેરા તુટી તમો પેલી જેહાંનમાં 
જાએ વ્યાં સુધી તે શક્તિ ચાલ્યા કરશે, ટુ'કમાં તસે! લાંબી 
તનદરેસ્તી સાથે સુખવાસી જી'૬ગી ભોગવી શકશે।, 

અત્રે હુ' લાંખુ' પીજન કરતો! નથી પણુ ઢુ'કમો જે કાંઇ 
અગત્યનુ* કરવાનુ' છે તેજ બબદ વીરે હુ' ખેપ્લીશ. 
પણુ એ માત્ર વાંચીને બેસી રેહવુ' નહો, પણુ જે 
કાંઈ હુ' કહુ'છુ? તેના શખ્દેશબ્દ ઉપર બારીક યીતે 
અસલ કરવાની તરતજ કેશેશ ચાલુ રા'ખવી; જે જે 
ઝુસરતેો, અને આપી છે, અને તે પ્રમાણે જે સુધારા 
સે' કહેલાછે તે તમારામાં આવે નહી ત્યાંસુધી તે 
કૅસરતે। કર્યાજ જલુ'** કોદબા સાણુસને આ બાબતથી 
ફેમક્યદો ન થાય એલુ' કેદીબી બનશે નહી. 

હુવે જી'$ગી અને તનદરોસ્તી જળવવાને શુ]' શુ' ચીજની 
જર્‌૨ છે તેનો કાંઇક વિચારથી આપણે તોલ કરીશુ'. ર 


કંસરત* 


એક માણુસ કસરત કર્યા વિનાં, લાંખા વખત જીવી શકે, 
જેકે કસરત વીના તે સુરેપુરી યાને ખરી સુખભરી ' જી'દગી 





અનબવેોતી કાય કરવાની શકત. ૭ 


ભોગવી શકતો નથી. ખરી રીતે જીવલુ' યાને ભરપુર તનદરેસ્તી 
અતે શક્તિ સાથે જીવવુ' તેમાં, અને હાડમારીથી છ'દગી ચાલુ 
રહે એ બેમાં ઘણુા।જ સાટે તફાવત છે. તમાર્‌' શરીર અને 
મન સુસ્ત હાલતમાં કાંઇક કા્ચે1 કરે એવુ' ઝુદરતે તમારે માટે 
નિર્માભુ કયું' નથી. કુદરત કહે છે કે તમારાં શરીરને! દરેકે 
દરેક ભાગ સુરેષુરા ચાલાક અને કાંઈબી દુઃખ વગર સેહેલથી 
કામ કરતો રહે એવી તનદરેસ્તી તમારે જ્ઞોગવવી ન્નેઇચે. 
ખેપ્રાકુ વગર, આપણે ઘણુક દીવસે! સુધી દેખઇતી રીતે 
સારી તનદરેસ્તી સાથે જીવી રાકીશુ'. આજે અપવાસના ઘણાક 
દાખલાઓ મળ્યાછે અને. સે'કડો નવા મલતા જાય છે કૅ નન્‍્ન્માં 
ખે પાંચ કે સાત દોવસથી કરી છેક (૬૦) સાઠે દીવસ અથવા 
અએથીભી વધુ (હ-૦દીવસ) માણુસ ખોરાફ વગર જીવી શકચોછે, 
કે જે દવાખલાઓમાં જીવવા ઉપરાંત આગળ બગડેલી તનદરોસ્તી 
પાછી મૈળવાઈછે. (એ મા2ે વાંચો મારી અપવાયની ચોપડી.) 


આસાયશ અને ઉ*'ઘ વગર પણુ આપણે ઘણુક દીવસ સુધી 
જવી શકીશું, પણુ શરીરને ઢુવાની જે જરૂર છે, તે હુવા 
વગર આપણે બે કે પાંચ મીનીટથાં વધુ જીવી શકતા નથો, 
અતે એ રીતે અક્કથથી ન્ેતાં શરીરની સુરી તનદરોસ્તી અને 
જેર માટે જે અગશ્યની બાખદો છે તએ નીચલા અનુકલી ગોઠવાશે. 


(૧) પહેલી ઢુવા...... 1” 

(ર) ખીજીં પાણી ... પ&001*. 
(૩) ત્રીજ આસાયશનેઉંધ---1દ૦31 810 1રેળોશડ&પ0૦). 
(૪) ચોથો ખોરાક...*૦૦તં. . 

(૫) પાંચમી કસરત ...1/%૦૯ાંઉ૦. 


હવાની સઉથી સોટી અગત. 


નમાં કોઠા ઉપરથી આપથે જેઇશુ' કે શરી૨ માઢે ને 
કાંઈ સઉથી અગવ્યતુ' જ્ઞાન ન્નેઈચે, તે હવા માટેનુ' છે; શરીર 
માટે “એક્ષીજન'? (€9:૪૪૦૫) હુવાના પુરતા જથ્થાની ગરજ 
છે. અજાયખ જેવુ' એ છે કે, દમ બરાબશ કેમ લેવો તે થોડા 
કજ માણુસો જાણું છે. દમ લેવાની જીયા સાધારણ 
રીતે માણુસજાત -જાણુતા નથી. જે ઓરત “કેોરસેત” 
પેહેરે તે જેવી નેઈયે તેવી અરાનીથી અને બરાખર રીતથી 
કદ્દોપશુ દમ-શ્વાસ લઉ રકે નહી. 


૮ અવ્યશેની કાયે કરવાની શક્તિ, 


 :ઢુવે' હુ' મારા વાંચકવરને, ખરી થીતે હમ લેવાની ફરોયા 
કેમ. ચાલે તે માટે દરેક ડ્રયત્ન કરવાને આશ્રહુ કરીમ, અને 
તે માટે હુ' જે કાંઈ કહુ' છુ' તેનો ખ્યાલ પોતાનાં મન સનસુખ 
ઉલ! કશ્વાને, એક બાળક ઉલેલુ* યા સુતેછુ' હેય તે કેવી રીતે 
દમ ખે'સેછે તે નિટાલવાને સલાહ આપીશ; વ્યાં જુવો કે, તેનાં 
ગ્રરીરને, કમરથી સેહેજ ઉપશને જાગ ફેલાઇ હવાને કેવી રીતે 
તેનાં ફેક્સ્ાંનાં છેક હેઠલના ભાગમાં લેવાયછે. આ તમને દેખાડે 
છે કે કમરનો ભામ પછી તે કેરસેટથી યા પટાથી, યા કેઈબી 
તેલાં ત'ગ વસ્ર (પોશાક) કે જે શમીરના આ ભાગને ચીકી 
નાખતો હોય તેથી તમારી દમ લેવાની. ફીચોમાં ખચીત ઘણે 
અટકાવ થાય છે. 

દરેક માણુસે દમ કેમ લેવો એ શીખવુ જેઈચે, એટલુ જ 
નહી, પણુ લાંબા ઇમ કેમ લેવો તેની ફ્રીયા દીવસમાં ચાછુ 
કરવી ભેઇચે, તેમાં ખાસ કયીને ખુલી હુવામાં ન્યારે ફૂરતા 
રાઇચે ત્યારે લાંબા હમ ખે'ચી ચાલવુ' નેઈચે. જેવી અનેક 
ઓજી આદતો કરાયછે તેમ આ આદત સેહેલ ધથી પાડી શકાયછે, 
જેથી છેવટે આ લાંબા દમ ખે'ચવાનુ' કાય પોતાની મેલે થતુ' જશે. 


જ્યારે પણુ તમને હેવા, તાજી અને સારી લાગે ત્યારે 
તમને તે અ'૬૨ ખે*ચવાને મન થયા કકરો, કે જેમ, એક ભુખને 
ખે'ચાણુકા૨ક સ્વાદીટ ખઃણુ' તમને દમ બાંધીને ખાવાને લલચાવેછે 
તેમ હુવાબી તમને લલચાવરે. આ ઉપરથી તમો જોશે કે હમ 
લેવાની કસરત ઉપર એઢટલોધે ભાર શામાટે હુ' સુજુ'છુ'. આ 
બાખદ માટે હુ' દરેક માથુસને અરજ કરીશ કૅ એ કાચ તેને, 
ખને તેમ જલદીથી શરૂ કરવુ, અને એ ઉપર ખાસ થ્યાન 
આપવુ” જોઇચે. એના અપ્સરા કરવાથી તમને તુરતજ તેના 
પમીણાસો જણાઈ આવરો; તમારાં ખભાં અને છાતી પોહોલ્ાાં 
થશે, તમારો આખો ખાંધેો “સરવ? ના ઝાડ જેવો સીધો થશે, 
અને તમારો શરીરમાં કોવત અને નેર વધી તમારી પ્રાણુરાફિત 
વધતી જરે. આ હવાની બાભદ માટે આગલ ચાલતાં સુરતે 
ખુલાસો હુ' સશીશ. કડ 


સહા હ. રદ૯...6 


પ્રકરણુ ૩ જી'. 
લોહી અને જીવનશાકડિત. 


જેમ લે!હી સ્વ*્છ તેમ શરીરની વધુ જીવનશક્તિ-જીવતા 
“ સેલ્સો ” (€ટા1) માંજ જીવનશક્તિ ભરેલી હાય છે-(મ'ઝ) 
સુરદા૨ “ સેલ્સો 7? ને શરીરમાંથી કાઢી નવા અ'ગો પુરવાની 
જ૩૨. ક 

1110 1)00વં 1% 190018 ભહ11૦0ં 110 119 110 1.03, 
3011 110 હિત ધ 01]001 11 વૈંટ]9ા લેડ €101* 1પ થિઝ- 
130૦100૦--.11003%% 1*. ડાકવેમા 41. ]0. 
પ પા મ જીવતાં લે!હી વગર જી'દગી અશકય છે તેમ 
જે. જિ! લોડી વિન્।, તનદરારતી કેવળ અશકય છે, ભને તે 
ઈ ન ઉપરથી ખુલ્લુ માલમ પડે છે કે શરીરમાં જેટલું લોહ 






જીવતુ” યાને ચોખ્ખુ” હેઃય તેટલા પ્રમાણુમાં શશીરની જીવનશક્તિ રહેછે. 

આપણા માંસ અને હાડકાંઆના સ્નાંયુએ, અગણીત નાનાં 
અ'ગેો (ઉક) ના ખનેલાં હેય છે, તે અ'ગો એટલાં તો. નાના 
છે કે સે'કડોને એકઠાં' કરીએ તેોપ્ણુ એક વારને છેટેથી દેખી 


શકાતાં નથી. દરેક “સેલ 7” જન્મે છે, જીવે છે અને 'પોહતાની 
મેળે મરણુ પામે છે. જેવો એક “સેલર” નાશ પામ્યો (કે જેમાંના 


ઘણુાકે। થોડીક પલે।જ જીવવા પામે છે ) કૈ તુરતજ તેની જગ્યા 
એક નવે “ સેલ '' લેછે. 

' ક"ુસર્ત, પછી લે ગમે એવી નજીવી હેય, માત્ર' હોથ 
ઉઘધાડવે, અતે બ'ધ ફરવે।, એટલી હોલ ચાલથી પણ, 
 સેં'કડો, બલકે હજારો અ'ગો (૯ના) શરીરમાં નાશ પામે છે. 
વિચાર કર્યાથી પણુ “ સેલ્સ # નાં મસ્ણુ નિપજે છે, અને 
ફુધ્સ્તે તેની જગ્યાએ તુર્તજ નવાં (ડં સેલ્સ ) ડુ પાડે છે. 


૧૦ લોહી અને જીવનશક્તિ, 


-“------૦- 
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કેસરતને જે અગત્યનો ફાઆ3;દો છે તે એ કે તેથી ઘણાંક (જુનાં) 
સુરદાર થયલાં “સેલ્સ? નાશ પામેછે, અને તેની જગ્યાએ 
નવા આવે છે કે જેઓમાં જીવનશક્તિ. વધુ હોયછે. 

પણુ જે રારીર, હીલચાલ ન કરે લે શરીરમાંબી “સેહસે।” 
નાશ પાસે છે, તેંમજ શરીરની ખાંલવાણી જે કોઈ નથી હેરતું 
ત્યાંબી એ “સેલ્સે$' મરણુ પાસે છે. ફરક માત્ર એટલેજ છે કે 


" એક આળસુ શરીરમાં સુસ્ત “સેલ્સો'” હોવાથી જેટલાં જલદી 


મરવા જેઇએ તેટલ! જલદી મરતા નથી, તેમજ જે નવાં “સેલ્સે! 


“જ્યાં પેદા થાયછે, તે કસરતખાજ સાણસનાં “સેહ્સે?? જેવી 


જીવનશક્તિ ધરાવતા નથી. 

આ હેરફેર થતું ચાલુ સમારકામ શરીરમાં જે થાય છે તે 
અધુ* લોહીથી થાયછે. નવાં સેલ્સ! બાંધવાને જે રજકણ! (પદાથ) 
નેઇચેછે તે પ્રવાહી યાને લે!ડો દરેકે દરેક ઠેડાણુ શરીરમાં સુશાં 
પાડેછે. આ સમારકામને। પદાર્થ ખોરાક મારફતે મેળવાયછે, કે 
જે ખોરાક હોજરીમાં બરાબર પાચન થાયછે તેમાંથીજ તે પદાર્થ 
સળી શકેછે, તેથી સઉથી સરસ રોતે પોષણુ થાય તેવો ખોરાક 
લેવાની જર્‌ર છે-અગુણુ' ખોરાક શરીરને ઘણીજ થોડી પુષ્ટી 
આપી શડેછે; કારણુકે જે કાંઈ હોજરીમાં જઈ ત્યાં પાચન થાય 
તેતુ'જ ખરેખર જીવતુ' અ'ગ થાય છે જે “સેલ્સો મરષુ તોલ 
ચ્યેલા તરવનાં હોય યાને ખે!રાકની જે ચીજમાં જીવનશકિત ન' 
હાય તેવે ખોરાક ખાધાથી શરીર્તુ" બ'ધારણુ એવું થઈ શકતું 
નથી કે જે શરીરમાં થયલી અડચણ! દુર કરી તેને સમારવાતુ' 
કામ બશાબર બનવી શકે. 

લોહી, એ સઉથી વધુ કાય ફઃ નારી ચીજ છે, દમ વાષે 
જે હુવા ફ્રેક્સઃમાં જયછે તેમાં જે “ઓકહ્ષીજન” છે તેને લોહી 
ચુસી લેછે, અને તેને શરીરના ખપા ભાગોમાં પુગાડે છે. જયાં 
જ્યાં એ “ગેસ”ને નક ' સેલ્સે,' મળે છે, ત્યાં ત્યાં 
તે તેઓને બાળી નાખેછે, અને એ ખળતથુંના પરીણામને પાછાં 
કરેક્સાંમાં હાઈ જાયછે કે જ્યાંધી તેઆને શરીરની બાહૅર કાઢો 
નાખવામાં આવેછે, હુવે આ ઉપરથી તમો જેશે ફે ચોખ્ખાં 


લોહી અને જીવનશક્તિ. ૧૧ 


લોહીની કેટલીમષી જરૂર છે. જીવનશકિત વધારવાનો સુળ * 


પાચો। રચવામાં જે કાંઈ સર્વથી પહેલુ કાય' કરવુ' જેઇચયે તે 
લોહીને: ગુણુ સુધારવાનો છે એટલેકે લોહોને સ્વચ્છ કરવાતુ' છે. 

ખોશકેથી, જ્યારે લોહીના રચકણુ બાંધવાની શકિત સેળવ- 
વામાં આવે છે, ત્યારે તે પ્રવાહીને ઘટતી હાલતમાં રાખવાને 
અતે બધેબધ ફરતુ કરવાને પાણીનો અસુક જથ્થો જરૂરનોા છે- 
સુવેલા અ'ગાને પુરતી રીતે ખાળા નાખવા માટે લાંભા દમ વાટે 
ચોખ્ખી હુવા દમમાં લેવાની અતી જરૂર છે. 


શરીરની એ હાલત કરવાને, કસરત ઘણુ સોટો ભાગ, બ- 
જાવે છે, તેમજ તે પાચણુ શકિતને પણુ વધારી શકે છે. કચ્ર- 
તથી હોજરી તથા ખીજા અગ્યવોના ગોટલાંએ મજળુત થાય 
છે. કારણુ કે કસરતથી એટલે સખ્ત હીલચાલથી ઇમ લેવાનુ 
કામ ઘણુ' ઝડપી થાય છે, જેથી હદય ( ઉદ ) તુ કાર્ય 
વધુ ઝડપી ખને છે, અને તેયી લોહી ઝડપથી કેરતુ' થઇ શરી- 
૨ના દરેક ભાગમાં ફરી શકે છે. અને શરીરમાં જે કાંઈ બગઝડે 
લી યા અચુણુ" હાલત હોય તેને ઘટતી હાલતમાં ફેરવી નાખે 
છે, યાને શરીરનુ' સુરેધુરૂ બ ધારણુ યતુ' ચાલે છે. 

' આ ઉપરથી, દરેક વાંચનાર ન્નેશે કે, જીવનશકિતનોઃ આધાર 
લેોહિ ઉપર છે, અને લેકીની મકતા, એ ઘટતા ખોરાકની 
પસ'દગીપર, તેમજ કસરત, તાજી હવા દપમાં ક. ક ડ્યુ 
રતા જથ્થામાં પાણી પીવુ' એં સર્વ ઉપર રહેલી છે. 


ક્ન્- 


ક 8, 
; .. ન 


1. સની! ર 


ૂકડડક-*-. ્ત્ટ 
૧૬ 


* ૧૨ લે! હી અને જીવનશકિત, 


આદકૃતી મા, ૨--૦.-ઈ ણા. 
[૧] રારીર્‌માં રહલુ' તાનાંમાં નાનું 


અગ જેતે ડાકટરો [ઇ૯!] સેલ કહે છે, 


૬-૨3 


«..--૫ 


તેનુ' સુક્ષમદશ ક ય'ત્રવડે લીધેલું ચીત્ર, 


૨. ખટ 


આવાં નાનાં સે'કડો “ સેલ્સો' તુ' એક 


પરઃ 
નં ફૂ" 


૯ મસલ્સે 2 સાથે મ્‌ળી અક અતવ્યવ 


ચાય છે. 
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શરીરતી આખી 'એલીમેનતરી કેતાલ' ન્યાં પાચણ 


ક્રિયાઓ ચાલે છે તે ભાગો દેખાડનાર' ગીત્ર--- 


પેટની આસપાસ ગોલ કરતી નેત કાલી નલી છે 
તેને “ કાલન ' [/૦01] ફહે છે અથવા મોટુ' આંત- 
, એતી અદર સફેદ વળ ખાધેલું જે ગુ'ચલું 
તે નાનુ' આંતરડું છે. 


એહી 


પ્ય્ 


જ્યાં આંતરડાંને ધોવા [૯૦૦1 10પકાં3ાંઇ#] ની 
વાત આવે ત્યાં આ મોટ આંતરડુ' સમજવુ. જેની અ'દર 
ફબજ્યાતનુ' દરદ રહેશું' હોય છે. (શમે માટે નવે 
કંબજ્યાતનુ' પ્રકરણુ ર૫ તથા કકાહાને ધોવાની રીત 
જીએ પૃદ્ટ ૧૩, જે છેડે આપા છે.] - 





પ્રકરણુ ૪ થુ 
પાચણક્રિયાનાં, લોહીને ચલાવનારાં, 
અને દમ લેવાના અવ્યવો. 


લોહીતુ' બનવુ'--તે શુ' કાય કરે ફૂડ કેવી 
અજખ રાતે ચાલે છે--શરીરનાં “ સેલ્સો ” તુ' કૈવી રીતે 
પોષણુ થાય છે અને તેએ કેમ બદલાય છે--- દમ લેવાના અ 
વ્યવો--લેોહીમાં રહેલી “ ઓક્ષીજન ? હુવા, ત્યાં શેમા થયલા 


કે ક ખાળી નાખે છેઃ--” 





ઘા ( 8ઊં૦॥૦0 ) ની ખારીડ હકીકતો, કેઃ જે 
સાધાશ્ણુ લો કેને તદ્ન સુકી જેજો લાગેછે, પણુ-જે 
માંથી ખરી માજ મેળવવાની મનની શક્તિ: જે 
ધરાવે છે તે માણુસ જ્યારે, ખોરાક શરીશ્માં 
કેગ 0 (યો કેવી રીતે ફેરવાઈ, જાયછે. તેની એરીકે 
ખારીક ક્મિં વિષે સમજતો થાય છે. ત્યારે, તેમાં .જે અદબુ- 
તપાણુ' તે જુવે છે તે અજાયબી આગળ બચ્ચાંએની, પર્‌ી-જીતની 
( દિં૪-ધશાલ્) વાતો તે માંણુસસે તદન કુચા : .જેવી લરમરો, 


કશ્મીર વિધાથી ખીતમાહિતગાર સાણુસ કે જે આ. સધળી. 
ક્રિયાઓની બાશિકી માટે કશી દરકાર કરતો નથી, પણુ જે માત્ર 
પરિણામો આવે છે તેના ઉપરજ સ'તોષ પકડે છે તેવા માશુહ્ને. 
બા પાચણુક્રિયાની વાતે ધણી સાદી અને સેહેલી ' લાગશે, લેયી, 
તે બોલશે કે એમાં તે વળી શુ' જાણુવાતનુ' છે ? પણુ અવતરે. એ 
ક્ષરી૨-સ'ચાકામની બાયીકીમાં ન જતૉં,' માત્ર: સરીરમાં જીવતા 
' સેલ્સો.' કેમ ફેરવાઈ જાંય' છે, 'લેનાજ ટુ'ક હેવાલ આપીશુ' 





૧૪ પાચણુક્રિયાનાં અવ્યવો. 


કૅ જેથી વાંચનારને કાંઈક “્યાલ પોતાના શરીર. માટે આવી 
શકેઃ 

ખોશાકમાં જે ફ્રેરફાર થાયછે તે સોહુડાંમાંથીજ થવા માંડેછે, 
કે જયાં કેટલીક કેોઠળીશોા ( ઠીંશ્રાવં ) રહેલ્રીછે કે જેમાંથી 
રસ નીઠળીને ખોરાક સાથ .ભેબાચછે. આ રસ; જ સાથે 
ઘણાજ” શીશ થવો નેઈચે, કારણકે તેથી ઉત્તમ શકિત મળી 
શકેછે, તે માટે સઉથી પહેલાં ખોરાકને સોહોાડાંમાં અતીશય 
ચાવીને જોસ માવા જેવાં બારીક કરવો! જેઇયેછે. એ રસ 
(“3૬1174 ) તું સઉથી અગત્યનુ' જે કાય છે તે ખોરાકનાં 
“ડતાચ? (૩18૦0) વાળા ભાગને, સીઠાંસ (5પછુડ3૪ સાં 
ફેકવી નાખવાનૂ' છે; કારણુકે મીઠ:સ, પાણીમાં પીગલી શકેછે, 
પણ સ્તો તેમ થઈ શ્રકતે! નથી, તેથી શરીરમાં પાણી 
પુરૂ પાડવામાં ભાવેછે. કારણુકે પેલા “ સ્તાચ ? ને જે મીઠા- 
સમાં બદલી ન નખાયતેો। ખોરાકનો તેટલે જાગ જરાએ જર 
પત થયા વિના એમનો એમ રશારીરમાંથી બાહેર નીકળે છે, કે 
જેથી, શહીરને તે 'એઓરાકથીઃ જરાએ પુષ્ટી કે'ફાયદો મળો શકતો 
નથી એ સોવાયઃ ખોરાકનો બીન્ને કોઇબી ભાગ પેલા રસથી 
બરલાઈ- શકાસે! નથી; 

જો જમતી વેળાએ, ઘણુ: ચાવ્યા વિતતા ખોરાકને ગળામાંથી 
નીચે ઉતરવા વારેવારે પાણી પીધુ' હોય તો આ રસના કાય્*માં 
થછી' હરકંત થાયછે, તેમજ હોજરોમાં જે પાચણુકફિયાનો રસ 
થાયછે' તેમાં પણુ ખલેલ થાયછે. * ' 

_સોણહડામાંથી ખોરાક, ગળાંની નીચે એક કેઠળી છે તેમાં 
જાયછે, અઆા પાઈપ, વ્યાશ્કેડે તુશ્તજ ખેોરરાકને હોજરીમાં ખાલી 
કરી નાખેછે; હવે હોજરીનાં ચાર પડો છે તેઓમાં ઘણાંક' 
““ઈન્લિણનતરી” ખોટલાંએ: રહેલાંછેદ જયારે હોજરી ખાલી' 
શૉયછે ત્યારે એ પરા ઘડી થઇને રહેલા હોયછે, પણુ જેવા 
જરાકે' દાખલ થચેો કે એ ષડેો ઉપસી સોટા થઇ ઓશક માટે 
જગ્યા કરીઃ આપેછે; અને તે ષછી પેલાં “ ઈત્વોાલાનતતરી ?' 
“ મક્લસો ” ખોરાક ઉપર ડટુડી પડી હોજરીમાં આમથી તેમ 


પાચંલુક્રિયામો કણે! દ! 


મોળાકાશ્માં તેને ફેરવેછે નને રૉસોથી' 'ખુળ શવાઇને ખોરાક 
ત્યાં ગયો 'હોયછે તો! દરેક ચીજ સકેમેક 'સાંથે'ધણી સરેસ' 'જીતિ 
(યાં 'મીશ્ર 'થંઈ જાયછે અને ત્યાં “ગેસત્રીક” રસ કે જે શોજકીનાં 
અ*'દરનાં પડમાં રહેલો હોયછે તે એરક  સાંથે શિદ્ાય છે આ 
“ ગલાનદશ ?'* એટલે કાથળીએ ની વચ્ચે, . કાંઈક હુર * ભધ્તાં 
નોનાં લોહીના બાસણુ "હોય છે. હોજરીને' 'ભજંશ્નો લાગ માપ 
ખાલી હોયછે ત્યારે તેનો ૨₹ગ' કાંઈ હોતે: 'નધી, “પણુ : 
ખોશક અ'દર દાખલ થયો કે ત્યાં લોહી અપા શાળા: હથી, 
એક્દમ ખે'ચાઈ આવી કાંઇ બેકાયરેસર નહી પચુ:જે તોણીમી 
નલીઓ છે તે મારક્તે ધણાંજ અ'દાનશર જાણુ લે (“લોહી ) 
ભ્રુખ્યુ' થયુ' હોય એમ ત્યાં દોડેછે. જેવું' . પાચણકિયાનુ' કાય 
સારી રીતે થચુ* કે લોહીનાં વાસણ્‌, ખોશકના તત્વોમાંથી પોષ 
ક્રારક તત્વો “લઈ, જે પાટહાં પડમાં તે લોહી વહૅલુ' છે તેમાં તે 
તત્વો! હઇ, તેઓને પચાવનાનુ' કાય' કરેછે. 

બા પાચણુ થયછુ” તત્વ, કે જેને રગ ઘેષહેરેા રા થાય 
છે તે, હાજરીમાં જે “ ગેસત્રીક ” શ્સ એ.શક ઉષર૨ કાર્ય કરે 
છે તેતુ' પરીજામ છે. 'આ રસમાં “ પેપશીન ?' 'અને' “રાભેટ'' 
એ બે રહેલાંછે રેનેટ એટલે ચુશ્દા, એતુ' જોય એ “છે કે, સજ 
રીમાં જે પુરતી “ ટહાઇડરાકલેોકીક એસીડ ? જાયછે લેની મહદથી 
ખોરાકમાં જે “ પ્રેટીડ 7?” (ળતઇબાંત )“તત્વ છેય “લેર શૌક- 
ળાવી “નાખેછે, “ શ્રોતીદ?' તે તદ્વ છે કે, જેમાં “ નોઈએળો- 
જન ?” પહેલુ" ને "કે કે શયોશેની' મિસ માઇ 'શાખવા 
'સાક્ે અવશ્યનુ' છે. 

ઘઉ*' એ “ શ્વોટીડ ?' આશાકએ! નઝુત કઃ સમજ” ઉલ, 
કઠોળ, અતે દાળોામાં પણુ પોટીડ છે. 


' ચરખીના-( ₹્િઘસ ) તતવો હોજરી સો નથી, અણુ 
તેઓની બારીક રચ્કેણા ગોળાકાશ્માં બની છુટી" 'ચંજ્ી જાયછે અને 
તે પછી નાની રોજર : ( ઈન્લેસતાઈન્‌ ) માં કાયણે, કે જ્યાં 
તૈસ્ના ઉપર પાછી નવી 'ફ્રિયાં કરવામાં આવેછે, 


યટ પાગ્રલ્રુક્રિયાનાં ક 
« . -ગચાર્‌, હોજરીમાં પાચણક્રિયાનુ . કામ ખલાસ થયા. પછી, 
“મશક, નાની હોજરીમાં જાયછે, કે જેની લ'બાઈ આશરે ૨૦) 
વીશ ષ્રીટ જેટલી છે, અને તે પેટમાં દેોરડાંતી માકક ગોળા- 
કારમાં વળ ખાઈને હેલી હોયછે. (જીઓ ચિત્ર) અહીયાં પેલી ચરબી 
ઉપ૨ ખીન્ને રસ કાર્ય કરેછે, અને લેહોને માફક આવે 
'લેલો તેને બનાવેછે. સોહડાંમાં અને. હાજરીમાં પાચણુ 
ક્રિયા જે -અછુશી રહાોછે તે, અ નાની હોજરીમાં સ'મુણુ' ચાયછે 
કે જેની અ'ર પણુ બીજા નાનાં નાનાં લેહોના વાંસણ્‌ છે કે 
છબ લેોહોને પોષણુકારક તત્વો પુરાં પાડે છે. . 

સે પછી ખોરાકનો જે ભાગ બાકી રહેછે તે કચરો અથવા 
"વિજાતીય પદાર્થ 'છે અને અતે તે સટી “ ઇત્તેસ્તાઈન ?” માં 
જાયછે, કે જે ચઢ ઉતર એવી રીતે પેટમાં રહેલીછે કે જેને 
“ જાલન્સ ?' ( ઉબળૅબાક) કહેછે, આ ઠેકાણુ લોહીને કાંઇજ 
ચુસવાનુ' મળતું નથી. ત્યાં કચરા સાથે નને કાંઇ પોષણુકારક 
તવ બાદી રહેલુ' હોય તો તે ઝાડાને કસ્તે ખાહેર નીકળી જાયછે. 

કાળજી ( 1.130 ), એતુ' કાય પીત ઉમેરવાનુ' છે અને 

નાની હોજ્રોને'“ પાનજોએતીક ? રસ પુઃ પાડવાનુ' છે, એનુ 
પરિણામ ક છે કે એક ડુધના જેમા સફેદ પદાર્થ કે જેને 
“ ઘથાઈલ ? (0031૦) કહેછે તે પદાર્થને નાંની હોજરીમાંથી 
જુક્ઠા પાડેછે, એ “ ચાઈલ?- પદાથ'નેઃ ત્યાં રહેલાં લે!હીના વાસણા 
સોસ્ી, લઈ, લોહીને આપે છે, 

“ લીવર ? નાં ઉપલાં કાય' ઉપરાંત, તે કચરા કાઢવાને 
અને રારીરમાં એકઠી થયલી સરદાર ચીને અને ઝેરેરાને 
લોહીમાંથી ખાહેર કઃઢવાને પણુ મદદ કરે છે. 

હુવે તમારે યાદ રાખવુ' કૈ લેો!હી એ આખાં શરીરને 
જીવનશ્કિત પુરૂ' પાડનાર પ્રવાહી છે. લોહીને, હસૈશા “ આર્ટ- 
રીસ'?' મારફતે હદય પોતાની અદર ખે'ચે છે. જીવતુ' લેહિ 
ખએે'ચવાનુ કાય એ “ આર્ટરીસ ” તુ છે. ( આર્ટરીસ એ- 
ટલે ધોરી નસે! ) આ ધોરી નસે! શ્રરીકમાં દરેક હેકાણું ઠેકાણે 
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૧૮ મ્રાચણુક્રિયાના અવ્યવો. 
મોટી યા નાની ૨કમ્ની ૩હેલી હાય છે, છેવટ તે એટલી ખા- 
શૈક થાય છે કૈ માણુસની સાદી શમાંખે દેખાવી નથી. 
જયાં જ્યાં, ભુખ્યા “ સેલ્સ ” ખે નવાં પોષણુકાર8 તત્વો 
 જેઇએ છે તે તેએ ત્યાં ખવતુ' તાનુ' ચોખ્ખુ લેહી તેમાંથી 
પકડી લે છે. અને લેહી ત્યાં નવાં તાજા* તત્વો. આપી, જુના 
સુર્દર તતવો પોતે પાછા મેળવે છે, “એક્ષીજીન” હુવા જે લોહી 
સાથે મળી નાય છે તે આ કચરાના સોટા જથ્થાને ખાળી નાખે 
છે, કે જે “ ફારઅન ? ના આકારમાં ત્યાં હોય છે. 

અને જયારે લોહી, ધોરી નસેઃ'ની ટુદ ઉપર ષહછોંગ્યુ' એટલે 
ત્યાં રહેલી બાળ જેવી નાની નાની કૈનાલેઃ (0013) *કે જેઓ 
સાદી નસે। અને ધે:રી નસે! ચમ બન્ને વચ્ચે રહેલી કેય છે 
તેએ, લેહીત્તે ઘણી સરસ રીતે ચુસી લે છે. અને તે પછી 
“ કેપીલરીસો ? જે સેલ્સોને પેઃષણુના તતવો! નેઈતાં હોય 
તેઓને અચ્છી રીતે નાપે છે. 

ભા “3પીલહરીસ ?' (€ 217191811૯3) મામપ્કૂતે અસ્વચ્છ લે!હી 
ધોમીનસે।માં નય છે, ફે જેસ્નુ' કા, ખરાખ અને ઝેહમી થયલાં 
લેઃહીને “ હાટ 7ને સપુચ્દ કરતાતુ' છે, આખા શરીરમાં લોહી, 
“* લીમફ્રેટીક 7” સાર્કૂતે પ.છુ' ૨૧૨૪ ખને છે બા “ લીસ્કૂ ” 
(111101) તે લે હીને મળતુ'ટ તંત્ત છે સિવાય કૈ તેમાં લલ 
“ રે।હપસફલ્શ ? હોતા નથી. એવી મોતે અ-પણુને સમજ પડે 
છે કૈ ન્યાં જ્યાં લોહીને સ્ત્રશ્છતા ન્નેઈએ ત્યાં મુદરતે ઉપાચે 
શખેલા છે, માત્ર માણુસને તે ખોરાક મારફતે પુરા પાડવાના છે, 
પણુ તેને ખાત્રીપૂર્જક રહૅવુ* જોઇએ કે તે જે ખોશક ખાય છે. 
તેમાં શરીરને નેઇતાં તત્વો! રહેલાં છે. પણુ આ નસેોમાંતુ” 
લોહી જે “ હાટ 7” માં આવે છે તે ઝેટેરી થયલુ* હાય છે. 
ત * હૃત્ય ? ની જમણી ખઅ!જુ જેને “ એશક્લ 7 (4001010) 
હે છે તેમાં. પેસે છે, ત્યથી ર્નચલુ' ખાતનુ' જેને વેન્ત્રીકલ 
(9૯ા1010લ) કહે છે તેમાં દાખલ' થય છે, અને ત્યાચકેડે ક્ેમૂ- 
# 1માં નય છે: અટી આ લેહીને ડ્વગ્છ ફરવાની ફિયા ચાલુ 
થપ'ય છે, પણુ તે ડેમ (₹--તાજી સીટી હવાથી, 


કા: અંવ્યવો. મહ, 

જે હેવા, દમમાં લઇએ છીએ તે ગળામાં ડા ખે હવાની” 
નળીએ છે તે મારફ્ેલે જમણા તથા ડાભાં ફેફ્સામાં દખલ થાય 
છે કૅ જ્યાં બીજી ઘણી નળીએ “ ખ્રોનકાયલ ” રહેલી છે તે 
એ માશક્તે ફેફ્સાનાં દરેક દરેક ભાગમાં હુવા દાખલ થાય છે. 
બ જે સ'ખ્યાખ'ંધ નાની નળીઓ છે તેએ ૬રેકને છેડે એફ 
નાના ધટના આકારની ખુલ્લી જગ્યા છે કે જેસે “ આલવીઓ૩। 
લર ?” (ઘ૪૦૦%) “ સેલ ” કહે છે, જેકે ખયી યીતે ન્ેતાં 
તે કાંઈ એડ “ સેલ ?' નથી. 

હેવે, આ નાનાં “ સેલ્લે ? મારફતે બાહેયથી દમમાં લીધેલી 
હવા, લોહીતા વાસણાના ઘણા બારીક (ડ/૦00727%84098) ભાગે 
મારક્તે ફેફસામાં દાખલ થાય છે. «યાં ન્યાં લોહીની અ*દર 
ઝેહુરી કારબન ( 080008 ) ના રચકષુ મળે છે તેને, હુવાની 
અ'દર જે એક્ષીજન (૦0%3૪૦0) છે તે પેલાં કાશ મનને આળી 
નાખે છે. અને તેથી ત્યાં “ કારબોનીક એસીડ ગેસ ?? પેદા 
છે, અને આ ગેસને, તેમજ લોહીમાં જે કાંઈ જીનાસ ખાઢી 
રહેલો હેય તે ભીનાસ, એ બન્નેને આપણું પાછો ૬મ બાહેર 
કાઢી ગાહે૨ ફે'કી દઇએ છીએ. 

ધુળ અથવા એવી બીજી અજાણી વસ્તુઓ ગળામાં જઇ 
ખબખરાટ પેઠા ફરે છે તેઆ, ઠાંસવાથી પાછી બાહેર નંકળી 
જાય છે. “ 
અને હુવે, જ્યારે કફેક્સાંએ માહેલાં લોહીમાંથી તેની 
બઅસ્વશ્છતા સકા થઇ જાય છે ત્યારે, લોહી “ હાર્ટ ?'ની ડાખી 
બાજુ માં જાય છે અછે ત્યાંથી ડોભી યેન્ત્રીકલમાં જઈને શષીરમાં 
ખધેબષ ખે'ચાઈ ખરાખ થયલાં રચક્ણુાને સમારવાનુ' અથવા 
જીવનમય#કરવાતુ' કામ કરે છે, તે એટલા સુધી કે છેક હાડકામાં - 
પણુ પેવંસ થાય છે, કાકેણુ જુ માંસની પેઠે હાડકાંનુ' પણુ પોષણ 
થવુ' નેઈએ છે. 

એવી રીતે આપણે ખોરાકને હુજ્મ ડશવાની ક્રિયા, તેમજ 
લોહીનુ કાર્ય અને તે ડીધા પછી લેનુ' આખરે પાણ્ઠુ' ૨૧૧૪ 





ક 


૨૦ પ્રાચણુફ્િયાના અવ્યવો. 
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,થું ડેમ રાલે છે એ ડ્િયાએ। તપાસી ગયા. એથી આપણુ 


સઃ સાલુસ "પડે છે કે જ્યાં જ્રુધી સ્વઃછ ચોખી હ 
થાને! પુ તે! *થ્થો ફેફ્સાસાં તો નથી 'યાંસુધી લોહી 
દ્ડીપણ સ્વચ્છ થતુ' «થી. ( પછી દવાંએઃના ઘીચારા 
ગએ લેટલા પીશો તે દ્દો'ટ દે--ખલ્કે તે નુઃસાન્ડારકુ છે ગ 
ત્યાર ફેક્સાઓની શકિત તેન! ઘટતા પ્રમાણુમાં ખીલવ- 
વાની, લાંખા દમ લેવ;ની કિયા ( ડસરતો ) કેટલી અવરયની 
છે બલ્કે તેના વગર ચઃલેજ નહી, એ અ પણને ુલ્લુ' જણાઇ 


“ આરવે છે. 


હુવાને। પુરતો ન્‍્થ્થ્થા ફેક્સાં પ શયોશરને ભળ્યા વીના ત- 
નદર!૨તી કેવળ અ્શડય છે; આએ. ટલે કે ખથી નીરાગી અને દુખ 
દશ વ્નિની ત્નદરે[રતી ભોગથવી, એ ન્યાંવેર ચાખી હુવા નિશ 
તર ૬સસાંસુરતા જથ્થામાં લેવાય નહિ «્યાંવેર થઈ શકતુ' નથી, 


જક 


ઈ મકરણ પસુ ન 
લાંખુ ચાલવાથી જીવનશાકિતતનું બધાવુ 
સરખી થીતે ચાલવાની જર્‌૨.-..કયાર, ડયાં અને કૅમ ચ- 
લલુ*!--લાંછુ ચાલવા સાટે પેહેશ્વેશ કેવો કાખવે--લાંબુ ૨૯, 
વાથી શરીર ૬૫૨ શ્તી ખુસકારક અસર. 2 


થી જુદી જુદી ચાપડીઓમાં મે' લખ્યુ છે ક 
એકી વેળા લાંબો વખત ( 109૪ કાવા 7 
[બજર ચરાલવુ' એ એક અતી કીમતી કેસરત છે, પણુ 
2 જી તેની થોડીક વીગત અત્રે ૧જી કરીશ. 

કદા ને કોઇ લાંબો વખત નિયમીત ચાલવાનુ' 
ખે, તો તેનાં શરીયસું ક.ચદાસરનુ' પ્રમાણુ તરત થઈ જરે. 
. જેકે કેમ ચાલવુ" એ સાધારણુ રીતે લે।3ે; જાણુતાં નથી. જેમ 
અસ્ુક ચીજ ઘટતી રીતેજ કરવાથી બરાબર થછ શકે છે લેમ, 
ચાલવુ' એ પણુ ઘટતી રીતેજ થવુ' નેઇએ,. નેકે કેઇબી રીતે 
ચાલ્યાથી, અસુક રાકિત તો! જરૂ૨ મળે, છતાં ને તમે! અશા- 
ખર રીતે કેમ ચાલવુ' તે નહે જાણુ! અને જેમ ગમે તેમ એટલે 
આજે આમ તો કલે ઓજીજ રીતે એમ અનિયમીંત રીતે ચાલે 
તે, જે 'અશા કાયદાએ!) ઘટતી રીતે શરીરને રાખીને ' ચોલવાથી 
થાય છે તેટલા કાયદાએ. તમે મેળવી શકે 'નહિ, તેમજ કાબે 
એવા મજણુત હોવા છતાં, થોડાક માઈલ ચાલભાથી થાકી. : જદી. 
ખરૂ' જેતાં, અઘટીત રીતે ચાલવાથી જીવનશકિત શ્ેળવશ્ાને 
બદલે શરીયને વધુ થાકવી નાખવાનુ' કાર્ય થાય છે. . . ન 
 લાંખુ ચાલવાથી સળતા ફાયદાઓ બીજી ઢસ્ા-.. . 
મતોથી સળી શકતા નથી. રર 





,_ અરી ા રીતે કેમ ચાલવુ' તે હ' થોડાંક વશ્સ થ્યાંજ- શીખ્યો 
હુ' એ માટે શંઉથી પેલો ગરીરે ઘણીજ આસાનીથી ફરે તેવી 


૨૨ લાંબુ ચાલવાના કર્‌ાયદા. 


હ્રાલત કરવી. અને શરીર એવી રીતે શાખવુ' કે ૬રેક પગછ્ુ' 
તસ સેહેલાઇથી ઉ"ચકો શકે. આગળ આઠ કે દશ માઈલ 
ચાલવાથી હુ' થાકી જતે, તો નેકે તે વખતે હુ' એક કસરતલ- 
આજ ગણાતો હેતો. પણુ હવે ડુ અઢાશ૨થી પચીસ માઇલ ચાલી 
એકે ચો ખે કલાકની આસાયશ લઉ જુ તો તે પછી. ખબીન્ન 
એટલા વધુ માઈલ ચાલવાને પુરતો! સામથ*વાન થાઉ' ષ'. છેલ્લાં 
કૈટલાંક વરસો થયાં ચાલવાથી, શરીવની જીવનશકિતને શુુ' ફૂા- 
થદો થાય છે તેના. અખતરાએ. મે" કર્યા છે, આગળ પાંચથી 
'દં સમાઇલજ ચાલવાની મારી ટેવ હુતી, પણ ચાલવાત્તા ફ્રાય- 
દાઓનેો પુરતી રીતે અભ્યાસ કરવાને માટે તેન વધુ અખતરા 
મે' કરવા માંડયા: હાલમાં કેટલોક વખત થયો હુ' સહવારે ફાંઈબી 
કામકાજમાં પડયા આગમજ, પ*ઠરથી વિશ માઈલ ચાલુ' સ્ટુ', 
અતે જેમ જેમ એ અખ્તરાઓ હુ' વધુ કરૂ છુ' તેમ 
તેમ મતે માલમ પડયું છે કે, ખાહેશ્ની ( ખુલ્લા ચોગાન . 
મેદાનની ) કસરત ધણીજ ક્‌ાયદાકા૨ક છે. ખુલ્લા મેદાનો નહી 
મળતાં સાપાશણુ રીહેરમાં પણુ ઝડપથી ચાલવાથી ઘણાક ફૂયદા 
ભળે છે. ત્રણુથી ચાર કલાક એક્સર'ખી, નીયમીત રીતે 
ચાહમવાના ફાયદા કરતાં બીજી કોઠ કસરતથી જવલેજ 
શેટલો. પ્રાયરેદ સળી શકે છે. એથી કરીને હોજરી હૃદય 
ફેફસાં બગેરેને' ધણા।જ કાયદો થાય છે. જે જે અવ્યવેો મ'દ 
પડી ગયાં હાય તેએમાં ઘણી ચપલતા આવે છે. લેહીસાંથી 
બઅસ્વચ્છતા દુ૨ થાય. છે, આંખો ધણી તેજ અને ખુલ્લી રાશ 
નીત્રાળી ચાય છે, મોહોાડાંનુ' તેજ વધે છે, અને શરીરમાં સઘળા 
શાળામાં નર વખી, મજબુતાઈ અને દરક” રીતનુ* ખશરતલપણુ* 
મેળવાય ' છે. 

ઘણાક એવા દાખલાએ નોંધાયલા છે કે જયાં લાંબા વખત 
ચાલવાની કરસફેત કર્યાથી' ઘણીક જાતનાં બીકટ દરેદો, જેવાં કે 
"ખહી, વગેરે રોગો! સારાં થયાં છે. જેએા તતદરેોસતી 
સેળવવા ભટે જકોરેશ ફ્રતાં હોય, જેએ ચાહુ દરદથી 
પીડાતાં હોય, તેએ માટે ચડલવાતી તેસ જ લાંબે! દમ 


લાંબુ શ્રા્માન્ના ફાયદા. ૨૩૦? 
લેવાની કસસ્ત-જેવું બંજી' ટકી ફયદાકારફ નથી, . એ 
કેસમત ટૂયદાકાજક એસ છેઃ ગા ચાલવાનુ કાર્થ નેશ તે કયતાં 
વધુ યાને હેદખહાર કરી ૨કાતુ'જ નથી. ચાલતાં. માણુસ થાકી 
જવા લાગ્યુ' કે તરતજ તે અ'ધ કર્યે એટલે વધુ ક્રાંકત વાપર 
ડવાની આક શહેતી નથી, પણુ અસે નોં સખવી ફે “હું'-યાંઈ 
ગમ કહેવા માંગતો તથી કે પહેલીજ ભખતે સેહેજ શાક છોવીઃ 
હાગે કે. 'લુરતજ ચાલવાનુ* મં'ધ ફરતુ', પણુ. સાર્‌ 'કહેયુ' “એ, 
છે કે તમારે એટલુ" ચાલવુ" કે જે પછી તમો આસાચ્રટા લીગે; * 
(ચારે તમને ઘણીજ રાહત મળતી હેય એવુ' હાગે. ઝુદશ્તીઃ દતે. હે. 
છબી કસરત, 'જોઇચે તે કરતાં વધુ કરીએ યાને તદ્ન થાકીને લુસઃ થઇચેઃ 
જાં સુધી કરીએ તે! તેનાથી ફાયદા મળી શકતા નથી, પણુ એવી રીતે. 
થાકીને લુસ થાય ત્યાવેર ચાલલુ' એ કાંઈ બમાંથી અની :શકતુ'. 
નથી, પણુ જે કેદની ઇચ્છાશક્તિ બહુજ પ્રમળ હોમ તે :માણુ- 
. સજ તેત હુદખહુાર ચાલી શકે, યાને. ઠોકી જાય. તોય. કાજુ 
શાખી શકે. ૦ 


સાલલુ' કેસ? 

ચાલતી વખતે, શરીર જાણું આગળ પડી જયુ' સય રટ 
જેમ દોડતી વખતે શરીરની હાલત હોયછે તેવી. હલતા 
શરીર રાખવુ' નેઇચે. શરીફ ગએવી રીતે જ્હેલુ' નેઇયે "કે એકઃ 
પમહુ' શર્યા પછી, બીજી પ્રઞલુ' તુરતજ લેવાઈ શકાય. શમી 
રના આખો! જાગ માંથાંથી છેક હેઠલ. સુધી તદન સીધે ક્હેવેઇ 
નનેઈચે. ખભાં પછવાડે, છાતી ખાહેર હેવી નનેઇયે, માથુ' જરાક 
પછવાડે પણુ સીધુ' રહેવુ” જેઇમે, ગાંખો.. .સીષ્ી સાથી .તશફ 
નજર રહે તેસ રાખવી, સિવાય કે તમને સ્તરે ભલહવતે અ 
પડે. «ર્યારેજ * “નીચે જેશવવી. કા 

જે આ હાલત માટે તમો કશન શાના, કેન  શાંરૂ': 
શરીર એવી રીતે ચાલતી વેળા રહેછે 7? તે[:તમાથી :સાલનાંી - 
રીતી, ,સઉ કેઇતે. પસ'હ: પડશે, ભલણતાં. જસપણુતે. "કેટત્રીક.. 
અણુધટવી.લાંગા લખવની હેવ પડી ફોમ. એ શાંજમો કરા 


૨૪ ર જવી ઢપે શાલૅવુ'? ' 








----------------- ઈ 


5255 
સુશકેલૅ છે, ' જણુ' 'શોલતી વખતે આ પલો ફરફાર ડરં- 
વાને. જપણુને ઘણુ'જ ' ધ્યાન આપવુ' ન્તેઈશે. પણુ થોકે 
વખલ એમ પ્યાંમ શખવાથી આપણામાં સાટે ફેરફાર થરો. 
આ વીતે ચાલવાતુ* અખત્યાર કરવાથી, તેમજ લાંબા દમ ખે'ચી 
ગોખી હવા દમમાં: લેયા કરવાથી ધણૂ।જ 'ફાચદો રીરને મળી 
શકરો. આગળ: જતાં હુવા દમમાં કેસ લેવી તે વીરો હુ” કહીશ 
હાલમાં એટલુ'જ કે દમ લેવાની એક સારી રીત એ છે કે 
' ફમરને અ'દર અને તેટલી ખે'ચી લેવી કે જેથી “ફેફસાં ઉપસાય છે 
અને તેમનાંથી હુવા ખે'ચો શકાયછે. એ એક ઘણી સેહેલી શીતે છે, 
સાષારણુ યીતે ચાલતી વેળા ફે્‌ક્સાંમાંથી દમ ખે'ચી ના 
ખની શકે તેટલી હવા ખાહૅર કાહે, ને તે પછી તેટલી નર્જ 
હે્‌બા દમમાં ખે'ચો ' તે ક્યાંસુધી કે છેક ડુ'ટી આગળથી પેટ 
ઉપસવા' માંડી ઉપર છાતી સુધી વધે. એથી કરીને તમારી ખમ- 
વાની શકિત પણી વષરે, અને તમને સ્જાહુ સાથે કાયદો 
મળશે. 
મે' આગળ કહ્યું છે તેસ, માંસનાં ગોટલાંનાં ચાલુ કાર્ય 
માંટે: લોહીને :જે તત્વો જેઇએ છે તે ફ્રેફ્સાં પુરાં પાડે છે. 
ખને પ્રપ્યક્ષ પુરાવો, જે કોઇ ૨"ખ્ત કસરત કરવાની કૈ.શેશ 
કરેછે તેને મળી 'શડૅછે. એમ કશ્વાથી ગોટલાંએ થાકી 'જયછે, 
કારણુ કે સખત સેહૅનતથી જે તત્વો ખપી જાંચછે તેતી જરયા' 
એ દો? ઝડપે નવાં તત્વો પુશ ડે કાય થઈ શકતુ નથી; 


કૅયાં ચાલવુ. 
પાકી ઈટથી ખાંધેલા રસ્તા ઉપર ચૉલવુ' એ પણુ ઠીક છે, 
પર'તુ તે' કરતાં, ઘાસવાળી જમીન ઉપશ "યા પોચી જમીન 
ઉપશ ચાલવુ* અતીષ્ય ફાયદા કારક છે. ફરસખબ'ષી કીધેલી 
જમીન ઉપર લાંબે છેટે સુધી ચાલવુ એ ખહુ ધ્હેન્તતુ' યાને 
મુશ્કેલ કામ છે. ખરેખર્‌' ચશાલવાનુંઃકાર્ય તો ખુલ્લાં મેદાનમાં, * 
યા ગામડાંમાં કેં જયાં ખરાબ હુવા. કચરો; ધુળ “અને. 'ધૂમારેઃ 


કે'જે આજનાં રેહેરામાં રહેલાં હોયછે તે હેતતા' નથી; ત્યાં' 


 લાંબું'ચાલવાાં કાચદા. કે રષ. 


નાકુ કહો; ફરાયલંકોરક અને તમો શેરેરમાં, મહેતા શક, શવ, * 
તો! ગૉમડોમાં એકાદ ફેરા જઇ આવી ત્યાં યોલવાનું* મરાબશ 
કેશે માધછે તેસો મહાવરા કરી તે શીખી પછી રોહેશમાં, બાવી 
તે પ્રમાણુ' શાંલવાનુ' કરા. 

' “શે રાજે અસુક વખતે તમને તમારા કામપષ'ધાની જગ્યાએ જ્વુ* 
પડતુ' હોય તો ત્યાં જવાને માટે ગાડી યા ત્રામમાં બેસવાને બદલે. 
પગે ચાલી જવુ'; લખતાં રોહેશનાં રસ્તા ૫૨ ત્રાણુ કે ચાર માઈલ ચાલી 
જવું” મળે, જેવુ" ખુલ્લાં મૈદાન યા ગામડાંમાં ચાલવુ' ખુશ લાગેછે તેજેવુ' 


ર નંથીજ;" છતાં ગાડીમાં બેસી જવા કરતાં સે! ઘા 
ફરાયદાફાશેક છે. અલખતાં તમો ને ગામડાંમાં અચના'રેરેરથી દુ 


રહેતા હોય, તો તમે નસીબવ'ત છેય, કારણકે તમારાં પ 
ઉપર પહંચવા બઆગમસ તમા ગમે તેટલુ ચાલી શકેઃ. શિવાય 
કે તમને સંહેંવારના પરોહેચાંમાંજ કામ ઉપર જવુ' ષડતુ' હોય 
ભે 'તેમને'૮ કૅ હ યા ૧૦ વોગે કાબ ઉપર હાજર થવું હોમ 
તો પછી સંહુવારે સ૨ કૈ પાંચ વાગે ઉઠવુ* આએ કાં મુશકેલ, 
નથી કે જેથી તમના લાંબા વખત ચાલી શકૅ।, ચાલવાનુ 
જો કે ૬૨ક વખતે ફાયદાકારક છે તોય સહુવારનાં પાહાશમાં જે 
જે-ચેળા હવા ઘણી ખુશતુમાં શ્વશ્છ ને સુગ'ધી શેોયછે ને 
વેળા ચાલવું' થાતી ટ્રાચદાકારક છે અને શરીમને વધુ ખુશકાશજ_ 
લાગેછે-અ વખતે હવામાં શરીરને તાજગી. અખસનારાં. જે લત્ેદ 
રહેલાં હોયછે તે બીજી વખતે મળતાં નથી. જ 
'થાંલતી વેળ “ ટોષ્ટ” તેડા શેખના નહી. શ 
(“થાલતી વેળાએ, પગમાં ટાઈટ ખુટો ન કિથ તે 
તતો ઘણુ સાર્‌. હુ" ત ધણિખરા ઉઘાડે પગે ચ'લુ'છુ' ને 9૪૪ 
લાર થ'પહા પેહેદી યાલુ'છું' પણુ ધુળ કૅ પથરાવાળી જમીનંપર _ 
સાલવાને કાજે" ચં"પલં આગળથી બઅ'ષ કીધેલી હોથી નોઇચથે. 
““શાલસી વેળા લાંખાં પગલાં ભરવા બને શષીરને' એવુ” 
રાખયું: કે જેચી' લાંબે છેટે શોલવા છતાં તે થાકી ગચ્કુ થા સુસ્ત: 
જેલું' હાખે અહી; છતાં બોહવામોં ઘણી ઝ૭પ' કરીઓ કરવી. મહીં 
ભેફઉશાકમાં ચહાત્રથુ માઇલ કો સો તેને કામદા સાથે 


૧૬. લખુ ચાલવાનાં ફાયદા 


ત અભજાહે પણુ સળે; ; એ. 'કશ્તાં ,જે તો વધુ ઝડપને, શ્રાલે હો. 
તસ થાકી જરે ને શાલવાથી જે કાયદે મળેછે કે. તમે કળવી. 
શકરો! નહી, સાટે ,હાંબા પગલાં પણુ સહેલાઇથી સાકડી જો 
મારી ખાસ સલાહ છે, એટલેકે સાધારણુ વેળા તસે શાહ તા' 
હેય તે કરતાં સેહેજ વધુ લાંબાં પગલાં જયારે ખાસ ચાલત્રાની 
કસરત કરો! ત્યારે ભરવાં. 

ઉઘાડે પગે ચાલવા 'વિષે. 
જેએ ભારા દાખલા પ્રમાણે ઉઘાડે .પ૫શે . શ્રાલ્વા માંગતાં, 
ર્ય તેએ્મે જણવું કે શરૂઆતમાં, જ્યાં સુધી પગનાં તળીયાં 
શ્રખત થાય નહિ ત્યાં સુષી ઉધાડે પગે ચાલવાતુ* સુરકેલ છે 


પેછ્ેલાં થોડાક દ્રીવસો નાનાં નાનાં તફાવટે ચાલવાની કોઢોક્ષ 
કરવી, જેથી ચેઃડડા:વખતમાં પગનાં તલીયામાં સખત:ઈ આવશ્ચે 
અને તે પછી એટલા હુર તમો! ઉઘાડા પગે ચાલી શકે. પણુ 
જ્યા સ્તો ખરબડચીઓ નટી પણ સપાટ અને સાક્‌ ફેોચ 
ત્યાં ચાલવુ હું' થણુ પસ'6 કર્‌ છ૪ુ', કારણુકે ત્યાં ઓછી મેહે . 
નતે ચલાય છે અને જેડા પંહેશીને ચાલવાથી જેમ જલદીથી 
થાકી જઇચેં છીચે તેમ. થતુ' નથી. અલબતાં ને એવા શ્ર'પલો . 
પહેડયા હોય કે તેએ પગને કાંઈ. અલ્વલ કરે નહીતો પયજી 
ચપલે! પેહેરી ચાલવુ ચા ઉદ્યાડે પગે ચાલવુ ખએે અ'ને સકખુ'જ : 
છે પણુ બટો, જેરાએ, પછી તે ગ્રસમે એવા સાસ અને સક્છો 
રીતે પગમાં આવતાં હોય. તેઓથી, જે. ફાયદો ઉધ્રાડે પશે સા. 
સ'પલેો પેહેરી ચાલવાયી મળેછે સે મળી શકે! નથી, કારણકે 
ખુટોમાં પગ શહુયાથી ત્માં લોહી જેવુ' જેઈએ તેવુ છહથી હ૨ 
કૂ૨ કેરી શકતુ નથી. ક 
પણુ, અતરે, હુ' સાશા જવાન ઉસ'ગી વાંચકો. બસુ” કેડેવા ર 
માંગતો નથી કે તેઆએ એટલમ દશ કે પ*૬૨ ગ્રાધલ્ર શાલવાત્ુ . 
શુરૂ કરવુ, કાર્થુકે એકદમ એટલુ લાંખુ ચાદ્મવાથી ફાયદો સળી 
શડતે॥ નથી. શરૂઆતમાં ચાર કે પાંચ મસાઈલ ચાલી, ગ્ર'તોપ્ર . 
પામંને.. પેહેલાં તો ચાલતી. વખતે શકીરને કેમ રાષ્રવુ' વે * 
ઉપ્ર . ધ્યાતઃ “આપસે; . લે; પણી લાંભા છેટ્રે - ચાલવાનુ: ૭૩, : 


લું ચાંહધાલા ફામ. કેઈ ી 





ક વોહી ક્ર માણસ હમેંશા જવાંન કહેછે તેથી રરર જુશ' 
થઈ જ્ય અટકેછેં, ' તે ધડપલુનાં જુનાં “ સેલ્સને” સરીર. 
માંથી હૉકી કાઢે છે અને તમારાં શરીરના આખો શાગને 
તાજ્બી બબશી છદગી,' તનદરાસ્તી ને શક્તિથી  શરચુરે 
શે છો ક ઘશ્ડોઃમાં ઘરર પણુ જીથાન મોણુંશમે' મે? કદીપછું 
છીપમાં નચ શોથ તો તે માંલુસ છે કૅ જેણે મને કહયું 
'જ*હફહીવચ્મોં તે ૧૧”થી ૨૦ માઇલ' માંલેંછે અને જે કૅ તે 
€૦ વરસનો હતો છતાં તેનો ચેહેરાો એક સોળ વરસંબી આકરી ક 
જેવો લાગતો, અને ઉમશપ “ પાંત્રીશ વધુ વશ્સને હોમે 
ન હેતો. 

જેમના આંગમાં માંસના લાંચા યા ચરબીના જથા ચઢી ગયા 
રાય એટલેકે જેઓ “ ડબશ્હીગ 7” જેવા હાય તેઓને ચાલવાથી 
ધણુ! ફાયરો થર્ડ તેમનુ' વજન ધટરી જો તમે! ઘણા પાટલા 
મરજુટીઆ હચેા તો તમારી ભુખ વપષશે, ભને વખત જતાં 
તખાર્‌ૂ”વજમ વષચે, નોક એક યા બે અઠવાડીથાં નિચમીત 
ચાલવાથી; તમારૂ વજણું 'સેહેજ ઘટે ષણુ તે પછી તમારામાં 
કો ફાચદાકારક ફેરકારેઃ થવા માંડરેો, 


_અખષાં કશરતમાને પછી તે ગસે લેવા તાલીમબાજ રાચે 
તેઓને જયારે હુરીફાઇના અખાડામાં ઉતરવુ હોયછે ત્યારે, તત 
તેમાં ઉતરવાની આગમજ તેએ ચાલવાની કિયા કરેછે. , ઉ” પ 

, ચાલવાને. માટે પેહલાંથીજ મનમાં વિચાર કરવો જે. ડી 
અજુક “જગ્યા ઉપર ચાલીને જલુ', અને “નરી કે વગર-ધાશ્મે 
જયાં ત્યાં ચાલવુ” વળી શાહી. વેળાએ, .જેમ ભોછાં કપટાં હરો 
સેટલ વધુ. સારૂ', કાશ્ણુકે ચોખ્ખી હવા, શરીરના ૬રેક ૧%” 
સાશે -કાથકે. એ: એક ઘણી ફેપ્યદાફારક ચીજ છે 
સકે એહેનેર-અને આઇએ, ખુલી હવામા. જાળેો -તપારે ધણા 
લશર-કપેકાં; ગધ લેશજ--રાળો વગેરે એઓહીને . જહીયણુ જતાં 
ના; કામ્થ્રક્રે તેથી ઉપર જણાવેલા કામદો- મળી રકલો તી, 


ટ | લાંછુ ચાલવાના કાયદો. 


ર સઉથી વધુ અગતયતુ' જે છે તે એ કે ચાલતી વેળા ૬મ 
લૈવાનુ' ક કાચ* નિયમીત શાખવુ' નેઇએ. મો દમ લેવાનુ' તમને 
ખરાબશ ન સમજ પડે તો તેની એક સરસ રીત એછે કે 
થાલતી વેળાએ પહેલાં થે!ડાક પગલાં, છ કૅ આઠ ભરાત્તે વેળા 
દમમાં ( 9131૦ ) હુવા લેવી, ને બીજા તેટલાંજ પગલાં ભરતી 
વેળાએ, હુવાને બાણે૨ ( #ઝાકાં૦) કાઢવી, આ રીત થોડોક 
વખત ચાલુ રાખરો। તે! લાંબા $મ નિયમીત ચાલુ રાખવાને 
તમને ટેવ પડી જરી, . 


મ્કરણુ ૬ ડુ. * 
પાણીની ખહાળી અગત્ય. 





શરીરનો પોઘ્‌ાભાગ પાણીનો બનેલો છે--શરીરની મા'હરનતા 
, ભાગોને ધોઈ--સ્વ*્છ કરના૨ અગત્યની વશ્તુ--રરીરમાં ખનીજ 
પદાર્થોને પીગળાવી નાખે છે--કચરા અને ઝેહૅરી ચીનને બાહે૨ 
કાઢી નાખે છે--પાણી વિષેના મારા લાંબા અતુભવો પછીની 


મારી સલાદુ. 





પ રરીરનો પોણા! ભાગ પાણીથી બનેલો છે. 
ડઝન” માહેલા ભાગને સારૂ કરનારૃ' તે છે; તે 
ખનીજ; પદાર્થોને પીગળાવી નાખે છે; કચશને અઢાશ કાઢે 'છે. 

શરીરમાં જે પ્રવાહી રહેલા છે તત દરેકનુ' અસુક કાર્ય છે 
અને તે કાર્ય ઘટતી રીતે ખજાવવા મારે તે- 
એની હાલત પણુ ઘટતી હોવી જેઈએ, તેએ ધણાં જાડાં યા 
ઘણાં પાટળાં પણુ ન હોવા ન્તેઇયથે. ને પાણી ચુશ્તા જશ્ધામાં 
ન હોચ અથવા તે! અશ્વથ્છ હેય તો શરીરમાં બખી રા 
બ્યાખીબ। ઉતપન્ન યરે, 


ફહ. પાણીની. બહેળી ભડાત્ય. 


* ; [શરીરને કૅટલુ' પાણી નેઇયે છે, તે હુ'મેરાં આપણી તર્‌- . 
સથી બરાભર જણુ!ઇ આવરે. આડત એ સોટી ચીજ છે, ઘણુ' 
પીઃાય યા થેહહુ'જ પીવાય એ સ્રઉ આપણી જાડત ઉપર રહેલુ 
છે. જ્યા સુખી તમો કોઇ સખત કસરત યા સૈહ્ેનત કરતા ન 
હોવો ત્યાં સુધી એ પાણીની તલબ તમને એઓઇછીજ થશે. સખત 
મેહેનતથી શરીરનાં છીદ્રો ( 0૦૯૦૩ ) તુ' કાચ ઘણુ' વધે છે, 
"અને તેથી શરીરને પાણીની વધુ મરજ પડે છે. * ર 

શરીશ્ના બઃધાશણુમાં પાણે! શામ પાણી છે. આજની “ સાન 
યનસ ” કહે છે કે; હાઠડાં શિવાય, શરીરના દરેક બીજા ભાગે!" 
પાણીથી બનેલા છે, બલકૅ પાણીજ છે. આ પ્રવાહી ધણાંક જીલ 
( ૦૦!5 ) અ'ગોાનાં બને છે, અને તે હરેક અ'ગ ચે!પ્ડસ પાણીને 
જથ્થો ચુસી લે છે. સુવેલે પદાથ, કચરા, અને અ'ગા લેહી- 
થીજ ખાણે૨ નીકળે છે. ઢુવે ત્યારે લોહીનુ' ખરૂ' અ'ષારણુ, પા- 
ણીને અમુક જથ્થા શરીરને સુરે પાડચે તે ઉપરજ રહેલુ* છે. 

પાણી ખબારેશ્નુ' સટ્રાઈ કશ્વાની તે! સાધન છે, પણુ માહેલા 
જાગને સ્વચ્છ કરવાને, તે સો! ઘણુ' કીમતી સાષન છે. શશીશ્ના 
અ*'દરના અવ્યવોના કદને કાંઇક ખ્યાલ કરા, શરીરનાં બાંહેરના 
ભાગો કરતાં તેઓ પચાસ ઘણા વધુ સોટાં છે અને તેથી ત્યાં 
પુરતા જથ્થામાં પાણી સુરૂ' પાડવામાં આવે છે ત્યારેજ તે મા 
હેલો અધો કચરો સાફ થઈ ખાહેર નિકળી શકે છે. 

જેએ।ા સનનાં કાય'માં ચુથાયલા રહે છે તેએ પાણી પીવાની 
આડત ખોઈ બેસે છે-તેએ! પોતાનાં કાર્ય માં એટલા તો શુ“ઢા- 
યલા રહે છે કે ત્યાં પાસે પાણો ન હોય તો તેમનુ પાણી 
પીવાનુ* ધક્ષુ' કમતી થાય છે, અને જ્યારે ઘણીજ ગરમી પડે 
ભારેજ તેમને તરસ લાગી, વધુ પાણી પીવાની ઈમ્છા થાય છે, 
માટે હુ' કહુ' પ' કે ને તમારી પાણી પીવાની ઇચ્છા મરી ગછં 
રીય તો તે પાછી આવે તેમ કરો, આસ-"કર્યાથી જે નિયમસરની 
તશચ્ર નોઇચે તે તમને થઇ જશે. સહવાર ઉઠતાંને વાર સ્રા 
પાઈ, એક ગલાસ પાષ્ી પીવુ', તેમજ શાતે સુતી વેળા પશુ 
તેમજ પીવુ' એ સારી ગ્રીજ છે, પ 


૩૦ પાણીની બહોળો અમસ્મ# 


“ વળી પ. ણી તદન નિર્મળ હોય તે માટે તમારે ખાસ સ- 


ભાળ રાખવી જેઈએ. વરસાદંગુ'પડેલુ' પાણી હોય જેવુ' કે ઝુલા 
તળાવ વગેરે, કે ન્યાં ગટરની નળી સાથે લાગેલી ન હોય તે 
પાણી ત૬ન' ચોબ્ખુ” હેજમ્થાત હૅૉવાથી તનદરેસ્તીને ફાયદાકાશક 
રાય છે. ગાળેઠુ ( વૉકદો1બળ ) પાણી તેમજ 2૯8160 કીધેલુ' 
પાણી સઉથી વધુને ફાયદાકારક ગણાય. ચોાખ્ખુ' પાંણી તદન 
સ્વાદ વગશ્યુ* હોય છે, અને તેંમાં ને કાંઈ બીજા' તત્વો હેય 
છે તો તેનો ખ્વાસ તુરંત માલમ પડી આવે છે અને તેમ હોય 
“લેતે ધાણી સ્વચ્છ હોતુ' નચી; પણુ પીવામાં કાંઈબીં સ્વાદ ન 
હાગે તો નાણુવુ' કે તે પાણી ચોાખ્ખુ' છે, અથવા લગભગ 
સારૃ છે. 

જયાં વેર તમા ૨) છ પાઈન્ટ જેટલુ* પાણી દિવસમાં ખ- 
પાલો નહી ત્યાં વેર તમો શરીરને કાયદાસર નેઈતુ' પાણી. પુર્‌ૃ' 
પાહતાં નથી, સાટે સઉ કેઈઈને હુ' ભલામણુ કરીશ કે દિવસના 
૨૪: કલાકમાં એટલુ” પાણી પીનાની ટેવ પાડવી; 

હે'મેશાં પાણી નિમળ મળી શકે એવા “ પ્રીલટ૨ ' હવે 
મળીઃ શકે છે વાચનાશની નાણુ માટે તેનુ ચિત્ર આ સુશસ્તકને 
કેડે જાહેરજાં આપ્યુ" છે તે જુબો!. 


ને ઝે હહ--- 


મકર્‌ણુ ૭ મુ. 
પાચક્ષુશકિત ગતે જરપતશાકિનઃ વધારવા 
સા2. 


ખએશકનેો સવાલ---પાચલુશક્તિ વષારવા માટે સાષારણુ 


રીતે--જુદી જુહી જાતના ખોરાકે! ઇશ્છવાનેગ--કાયદાસરની ભુખ, 
એ ખરો ભોમ્યો--- કાચા ખોરાકેો અને અન્નકૂળશાકનાં એરા- 
કોની તપાસન--કાસા ( બિનપકઠાવેલા ) ખોરાકે।માં જીવતા “સે 
લ્સે। 7 પુષ્કળ હોય છે--પકાવેલા ખોરાકેઃ “ સેલ્સા ? ને મારી 


નાખે છે--ઝુદરતી ખરાકની કી'મત--માંસના ખોરાકની તપાસ. * 


1100૪6 18 4્િ* 10070 13807110 લં010 1 ઇતં3% ૦૦ 
70013 700 દદ 1€1"૦ 18 0૪ (તાંઇટુ ધ૦૦ ॥1દ0૦ 
81વે 1૬ 185 ૦1119 11 ૧૦1"૪ ૦૩૦૦1૦06 ૦૧૩૦૩ દ&દ : 
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8 0001300138 23110૫8 ૦4 .01380022040.1, વૉંકભ'તેલા" 
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મખયાત ઢા૦ થોર્ક દેવીસ કહે છે કે બોછ' ખાષાથી તુંકસાન થાય ૪ તે 
કરતાં ભતી ઘણુ તુંકસાન ભોર્દએ તે કરતા બધુ ખાધરથી થાય છે, ઝેઈકજ શૈવા 
એક ખાગ્ન દાખલામાં એછુ' ખાવાથી તુરૂસાન થસુ' છેોગ્ર, જયારે વધુ ખાખાથીન 
માણુસ ભતને ફ્રીઅ4દે! ઉભી થાય છે ને દુઃખ ને દસ્દ આવે છે ચને ધૂણીક 
ષળા આયુષ પણુ ધટી અકાળ મરણ નીપજતાં હેય છે. 
“'બારાકનએેો સવાલ. 


ઈ તેએ સાટે ખોરાકનો સત્રાલ શણ! શગત્યનો છે. તે 
છેએ પણેલા”થ્‌જ ઉ'*'ચી કોસમની શરીરની ખીલવણી 
કર્વ'ને ધ્યાન રઆપલુ' જેશ્એ. છેઝ્ કયદ્રાં શ્રદ્ધભતા 





નીગ્રહ્યા શ્રવાલો તેસના મનમાં ઉભા થશેક--મારે શુ' ખાલુ' 
જેઈએ; કર્સ નતતો ખોરાક ને તેનો કેટલે જષ્થાો માશ હા - 


કા ચ મજ્યુત અને સુ'દ૨ રાથીર કહાંપ્રવાને આતુર જરાય 


૩૨ પાચઘુશક્તિ અને જરપતશ્ઞક્તિ વષાશ્વા મારે. 


*રીપને સુરતો સુષ્ટી આપો શકે ? આ સવાલો અગાયના છે, અને 
તેથી: તે માટે પુરતો વિચા૨ કશવાની જરૂર છે. બ સવાલો માટે 
સરાસરી ૬રક સમાણુસ કે જે લુલે! કર્યા છતાં સાષાશ્ણુ તનરો- 
રસ્ત જી'દગી ભોગવતો હોય તે, ન્્યારે તમો ખોરાકની વાતો 
કરો ત્યારે તમારી સડ્કયો કરી કહેશે કે ટુ તો આખી જી'દ્રગી 
શર 6 સાપારણુ 7 ખોરાકે! લેતે આવ્યો છુ' તેથી તનદરોસ્ત 
કહુ' છુ' અને મારાં માબાપો પણુ તેવીજ રીતે ખાતાં પીતાં ખને. 
તનદરોશ્ત રહેતાં હુતાં તેથી ખોરાક વિચે માથુ'--દુખવણુ ના 
“કરો, તે કહેશે કે સાદો શકિતવ'ત ખોરાક લેવો અને જેઓને 
ખોશકના વેહુંજા' ( વેજીટેરીયન 7 હેય તેઓના ષખારા લઈ. 
દોડવુ' નહી. કદાચ તમારા દેસ્તો વિચારવ'ત હઢચે, પણુ તમારાં 
સગાંવહાલાંઓને તો તમારી. લાગણી. માટે જરાએ માન હશે 
નહી, તેઓતો તશ્ને સુખો, ચડેલો કહેવાને પણ બીહીચે નહિ, 
અને તેથી કદ્દાચ તમારા સ્તાન માટે તમને ખાત્રી હશે છતાં 
તસે! -જુના વિચારમાં અને જુની રીતીએજ ચાલવાનુ* રાખી 
સખડયા કયરો,, આ ખોરાકની બાબદ માટે હુ' તદન નિપ'ક્ષપાત 
પણુ વાદવિવાદ ' કરીશ, ખા બઆાબદની સઘળી બાજુ હુ' મારા 
વાંચનાર સનસુખ રજુ કરીશ; તરેટુવાર જાતના ખોશાકે। વીરે 
બાલીશ ખને તે દરેકથી યતા કાયદા વિષે કહીરા અને તે 
હરી વાજબી અને અપક્ષપાત છેડો લાવીશ. %* 
સઉથી પહેલાં; ખોશકનોા હેતુ શુ' છે! તમા જવાબ આ 
પચે! કે શરીરનુ' પોષણુ કરવા માટે કે જેથી શરીર હેસેશાં 
તનદરોસ્ત અને શકિતવ'ત ૩હે; ષણુ શયરીરતુ* પોષણુ કરવા કથે 
ખોરાક ચારો છે તેનો નિર્ણય આપણુ કેમ કરી શકીચે ? કેઈઈ 
કહેશે કે સઉથી સરસ રીતે તો એ છે કે જાતજાતના જ ખો 
રાકે। છે તેઓથી કેવાં પશ્િણામ સેળવાયાં છે તે દરેકનો સુકા- 
બલા એકમેકની સાધે સુકી કરવો. પણુ હુ કહુ* છુ' કે આ 
જાતની સરખાસણી કરવાતનુ* કામ ઘણુ'જ સુસ્કેલ છે. જાતજાતના 
ખોશક:-પ્રશાવવા સાટે મનુષ્યની હાજ્રીએ અજળ -જેવી શક્તિ - : 


પાચણુશક્તિ અને જરપતશક્તિ વધારવા માટે. ૩૩ 


પષશવવી. જેઈએ. જે તરેહવાર જાતના ખોશકે. માણુસ લે છે, * 
તેવી રીતે ખાઇને કોઇબી નીચલુ* પ્રાણી ( જાનવર ) જીવી શ 
કેજ નહી. જે પીતે માણુસ પોતાની હાજરોને અસાધારણુ સેણૅ 
નત આપી તેને થાક્વી નાખે છે ભને તેમ કયી જીવતો રહેવા 
પામે છે તેવી મીતે કોઇબી જાનવર કરતુ" નથી. 


જીદી જુદી નાતના ખોરાકેઃ* 

' ખોશકનેો હેતુ શરીરને પોષણુ આપવાને છે, એ નિણંય 
ઉપર આપણું આવ્યા છીએ ભારે આ કાય સ'પુર્ણુ રીતે જે 
ખોશક કરી શકે તે ખોશક બેશક આપણુ મારે ચાટુવાલાયક છૈ 
આ નીણુંય; શરીરની જે ન્નુદી જુદી હાલતો અને હાજતો છે 
તે ઉપ૨ આપણુને લાવે છે. એક વખત શરીરને માટે અસુક 
ખોાશકની ગરજ હાય છે, ત્યારે ખીજી વેળા બીન્નેજ ખોરાક 
ટીક થઇ પડે છે. ત્યારે ચાઢુવાલાયક ખોરાક તે! તે હોવે! નેઈયે 
કે જે અસઝુક વખતે શરીરને જે તત્વો નેઈતાં હૉય તે સુરા 
પાડે. ત્યારે આ માટે સ'પુણ રીતે વિચાર કરીશુ' તો જણાશે 
મૈ અસુક જાતનોજ ખોરાક હસકેશા સારો છે એમ આપણાથી 
ફહી શકાશે નહિ. ને સ્વચ્છતા ઉપર ધ્યાન આપીએ તો ખે- 
કાકસમાં થોડાક પ્રમાણુમાં હૅરફેરી કરવી એ વાજખી દીસે છે. બે 
જુ ત્રણુ જાતના ખોરાક ઉપશજ ચલાવીયે તો. તેએ થોડાક વખ 
તમાં આપણા સેહાડે આવી જઈ બુખને ઉષ્કેશ્તાં બ'ધ પડશે, 
( પણુ આ ફ્વાલતમાં બન્ને એક નાનો અપવાશ કરાય તો ભ્રુખ 
જાછી પુરતાં નર સાથે આવરો. ) 

હેવે, ને ચોકકસ વખતે ચોકકસ ખોરાક ખાષ્ઠચે તોજ “શશી 
રતુ પાષણુ થાય અને પુષ્ટિ મળે એવુ' શય તે! પછી સ 
ખીલવણી કરવા માંગતા અભ્યાસીએ કેવી રીતે કામ લેવુ” નને 
ઇચે | અહી'આ ઝુદરતે તે માટે ડહાપણુશચે ઇલાજ દેખાડે 
છે. તે ખે.રાક કે જે અસુક વખતે જેઇતો હોય તે માટે હુમેશા 
તમાષી ભુખ તલબ કરરો. એ માટે કાયદાસરની 'જુખ, આએ સ- 
હીસલામત ખને' ચે[ફસ ફોશ્વનાર ભોમ્યો છે--જસેકે આવી જા- 
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' તની મનકલ્પણા બેશક કૂયદાકારક છે. પ પણુ જેઓ ખોરૉકની 


જુદી જુદી રીતોને પસ'હ કરે છે તે માણુસોના વિચારો વંગર 
શકે વધુ અગ.યના ગણાવા ન્નેઇચે. 

સાધારણુ શોલે પમાવેલે। ખોરાક લેોકે। ખાય છે, લેના ઉપર 
અસાધારણુ ખોરાક લેવાવાળાએઓ રુ' સરસાઇ ભોગવે છે ? તરેહ 
વા૨ નાતના ખોરાકે! લેવાની રીતોના ખઃસ અતુશવ સેળવેલાં 
માણુસો જુદી જુદી ભલામણુ કરતાં હોય છે, પણુ વધુ સાધારણ 
રીત તે! બે છે. 

( ૧ ») છુ' વૈજીટેરીયનીજમ-અન્નફળશઃક અહાર. 

( ૨ ) જુ' ઝુદ્રતી અથવા પકાવ્યા વિનાનો કાચો ખોરાક 

હવે વેજીટેરીયન ખોરાક તે શુ' છે ? સાધારણુ ખો૧8થી તે 
કયાં જુદ્દો પડે છે ? અને તે ખોરાક સાધારણુ માણુસને કેવા 
ક્ાયદ્ઢા આપી શકે છે. 

આ જવાબો આપવા અગમજ; પા-.છણુકિયાની રીત ઉપ૨ 
તમાર્‌' ધ્યાન ખે'ચીશ. પાચણુ થતી વેળાએ; ખોમાં જે રેર 
ક્‌ા૨ થાય છે તેની ખરી શરૂઆત મોહઠાંમાંથીજ થાય છે, અને * 
આ દેખડાવે છે કે ખોરાકને ઘણે! ચાવીચાવીને બાશીક 
કરવાની કૅટલી જરેર છે; કારણુ કે દાંતોએ ખોરાકને ચાવી 
ને જેમ લોટ જેવો કીધો હોય અને તે રસ સ:થે સળી ગયે 
સાય તેમ તે હોજરીમાં પાચણુ થવા માટે વધુ તૈયાર થાય છે, 
ને નાની હાજરીથી તે જશપત્ત સારી રીતે થઈ શકે છે. જેવો 
ખોરાક હે!જરીમાં દાખલ થયે! કે દેજ્રીમાં રહેલે પાચણુક્રિ 
યાનો રસ ખોરાકની આસપાસ અને અદર ફેલાઇ જાચ છે અ 


ને હોજયીની જે હીલચાલ થાંય છે તેની મદદથી જે જાતના 


સુષ્ટિકારક તત્વો નનેઇતાં હોય તે જાતનો ફેરફાર તે ખોરાકમાં 
કણ છે અને તે તત્વો શરીર પોતામાં આમેજ ડરે છે, હુવે 

# એલીસેનટરો કૅનાલમાંથી જે આવ્યુ' હે:ય તેમાંથી 
માત્ર ગ્રુષ્ટ ? નાજ તત્વો મળે છે, અને જે તત્વો! તે પ્રમાણે 
કાસ લાગતાં નથી તે કચરા “ 88560 ” છે. કુદરતે ધણીજ ડ- 
હાપણુથી કાયરે! કને છે કે આ કૈ: મળ અવ્યવોને અસુક મરજી 


પાચણુશક્તિ અને જર્પતશક્તિ વધારવા માટે ૩ષ 


--ન્----------------ૂ-----* 


આપી છે કે જેથી તેઓ પોતાને જેઇતાં તત્વો પસ'6 કરે છે, . 
પણુ કચરા “85ધ0”ભી અગત્યનો છે, કારથુ કે તે એશકને 
નેઇતે ભાર પુરે પાડે છે અતે તેથી ગમાંતરડાંનાં કાચને સેહેલ 
કશી આપે છે કે જે આ કચરાને બાહેર કાઢવાને ઘણુ' જરૂ- 
૨નુ' છે. 

ખેપ્રાક ત્રણુ પ્રકારનાં છે. 

હવે ખોરાકે! વિશે બોલ્વતાં આપણુ યાદ રાખવુ' જઇએ કે 
કેટલાંક વાણાંઓ શરીરને પુષ્ટી આપે છે, પણુ પુછીનાં તત્વો સાથે , 
તેએમાં કેટલે!(ક ડ્ચરા પણુ હોય છે, તે ઉપરાંત તે ચીન 
“ રતીમ્યુલ'ટ 7? પણુ હાય છે. “ શતીમ્યુલ'ટ ?' એટલે હાંશને 
અમુદરતી રીતે ઉશ્કેશનારી ચીજ કે જે શરીરને નુકશાનકારક 
છે તે તત્વો કેટલાંક વાણાંઓમાં ( ચુછી ઉપરાંત ) રહેલાં હોય 
છે. જે અવ્યવોાના સખ*ધમાં એ “ સ્તીસ્યુલ'ટ 7? આવે છે તેઆ 
તેને ઝેહેર તરોકે યાને નુકશાનકારક ચીને તરીકે જણુ છે અને 
તેથી પોતાનાં સઘળાં બળ સાથે તેઓને તુરતજ બાહેર કાઢી 
નાખવાની ઢુ'શૈશાં કેોશેષ કરત્તા હાય છે, દાખલા તરીકે “ શમ।- 
લકેહોલ ? દાર, કે જે શરીરમાં દાખલ થતાંજ સઘળાં અવ્યવો 
તેને ( ઝેહૅરને ) બાહેર ક:ઢો નાખવા સૈહેનત કરે છે, 

ખોારાકે! ત્યાર પોતાની અ'હર પોષણુ ₹ ૩0૫11801001 ) 
તેમજ કચરો ( "૪5૫૦ ) બન્ને રાખે છે. તેમે 

( ૧ ) હોૉંશને બીંનઉસ્કેરનારાં ( 0૦૩-ક1મપાં&ાળકુ ) હે!ય 
અથવા 

( ૨ ) હોૉંશને ( કઉળપાં&ા ») ઉર્કેરનારા હોય. 

. ઔજુ' એ કે તેએ કાયદાસર પાચણુ થઇ શકે તેવા હોય 
ચા ( ઘણુ ) મીશ્રણાથી ભરપુર હોય કે જે જરપત થવામાં 
બહુ સુસ્‍્કેલ હોય છે. 

હેવે સરાસરી ૬રેક માણુસને! સાધારણુ ખોરાક એવે! હોય 
છે % તેમાં સુરતુ' પોષણુ અને કચરો હોવા ઉપરાંત ધશાંક 
ભવા તત્વો હોય છે કે જેએ'ને અદ્રટીત રીતે બનાવી પચાર 


ફટ પાચણુશક્તિ અને જરપતશક્તિ વધારવા માર્ટ. 


“ કરેલાં હોવાથી પાચલુ થવાને ભાશાં થઈ ષડે છે, ન્યારે બીન 
તત્વોમાં હાંશ ઉંદ્કેરવાની ખાસ્યત હોય છે, હાખલા તરીકે માંસ 
( 81980 ) માં ધળુા।ઈક જથ્થા ગ'દો હેય છે કે જે શરીરને 
બઓનઅતુડુળ ( £૦7૦81 ) યાને ન લાયક હોય છે, કારણુ કે 
તેએ શરીરના અવ્યવોને દાર ( દ૮૦1બં ) ની પેઠેજ પણુ 
નરમ રીતે ઉસ્ડેરનારી વસ્તુઓ છે, તીખ્ખી ખીસકીટ યા પુયી 
વિગેરે ચીનને, કે જે સફેદ (1000001૦ આટો યાતે થુલુ' કહા 
ડી લીધેલા ઘઉ'ના લે।ટમાંથી બનાવવામાં આવે છે, તેઓમાંથી 
“ક્રીમતી સુષ્ટિકારક તત્વો જે હુઃડકાં અને ગોટથ્ાં ખનાવવા માટે 
જરૂરના છે તે જતાં પહેલાં હોવાથી પાચણુ કરવાને હુમેશાં 
બહુ સુરકેલ હોય છે. ત્યારે સાધારણુ પચર'ગી (112700) ખોરા- 
કથા શરીરના અવ્યવે!નિ શગ્તિ ઘણી વપડાઇ ન્તય છે. સાંસમાં 
જે નાલાયક અતે ગી વસ્તુઓ છે તેઓને બાહેર કાઢવાને, 
સરોશના જ્ઞાનત'તુઓની ઘણી શકિત ખપી જાય છે," અવગુલ્રુકા 
રક ખૉંદાક તેમજ સાધારણુ ઘટતી રીતે રાંધેલાં ખોરાકને પણુ 
પાચણુ કયવામાં રારોકની ઘણીક શકિત અરબ:દ નાચ છે. 


૨જીટેરીયનાના એ વગં*, 


વેજીટેરીયનોમાં બે વર્ગ" છે, એક વગ' જે દુધ અને ઇડાં 
વાપરે છે, ને બીજને કે જે જનાવરમાંથી મેળવેલા ખોરાકને ત 
દન વાપડતા નથી, જેએ માંસ ખાતા હોૉંય તેઓને વેજીટેરીયન 
ખોરાક લેવાની ભલામણુ ઢયતી વેળાએ પહેલા વર્ગના ખોરાક _ 
લેવા હુ' કણહિશ; પણુ તેથી કાંઇ એમ ન સમજવું કૈ ગાય અને] 
મરધીના મદદ વિના આપણે સુરતી પતે પોષણુ ન મેળવી શ 
કીચે; પણુ જેને સાષારણુ ખોરાકની ટેવ પડી હેય તેઓ 


કૅવળ વનસ્પતી ખેઃરાક લઈ એકાએક ફેરફાર કર તો તે હગાર 
સખત ફેસ્ટ્રા૨ થાય, પયુ અત્રે યાદ રાખવુ' કે તઃ૦નુ' દુધ અને 
તાજાં ઇંડાં નને વાપરીચે તો જે અધટઢીત, ગ'રિ વસ્તુઓ માંસમાં 
હેલી હાય છે કે જેએ માંસને ઉડ્જેરનારો અને એરી ગુચુ 
આપે છે, તે ચુણ! નજા' દુધ અને ઇડામાં આવતા નથી. 


પાંચણુશક્તિ અને જર્પતશક્તિ વધારવા માટે. કુછ 


હુવે ઘટતી રીતે પરુ'6 કીધેલા વેજીટેરીયન ખોરાકમાં પણુ 
“ પોષણ ?' જ્તેમજ કચરો પણુ હોય છે, પશુ તેમાં ઉશ્કેરનારા 
 ( ઉદાંળપાથ્રરાદ ) તત્વો હોતાં નષી. તે શરીરને નનેઇતાં તત્વો 
પુરાં પાડે છે અને તેમાં કચરાને! માત્ર તેટલે! જથ્થો હેયછે 
3 જે અવયવોને મળ-સુતર વગેરે ચીનને બાહેર કાઢવાનાં છે 
તે અવ્યવોના કાય જેટલે પુરતો હોય છે. અત્રે ડુ' કખુલ ટ- 
રીશ કે ઘણાએ જેઓ પોતાને વેજીટેરીયન કહેવાડે છે તેઓ 
પુશ્તી રીતે પોષણુ થયલુ' શરીર ધરાવતા હોય એવા દેખાતા નથી.* 
વાર'વાર તેઓનો નબળા, ડ્રીકા અને પાટલા હોય છે, પણુ તેમ 
તે! ઢુજારા બલ્કે લાખા માણુસો, જેઓ વેજીટેરીયન નથો તે 
એબો હોય છે. જેમ વેજીટેરીંયનાો ખબદહુજમીથી યાને ખરાબ 
ખોરાક નહીં જરવાથી હેરાન થઇ શકે છે તેવીજ રોતે મીશ્ર 
ખોરાક એટલે માંસ અને વેજીટેમલ સાથે ભેળી ખાનારાં પણુ 
હેરાન થાય છે. 


માંસના ખોરાક માટે જે ખોઢી ઉકમાઈને વહૅમ છે તે 
હી'મતથો છેડી દઇ જેએ। વેજીટેરીયન થયા છે. તેઓની મોટી 
સુશ્કેલી એ છે કે પસદ કાવા નેગ ખોરાકની કઈ ચીનને લેવી 
તેનુ* નઇતુ* સાન તેઓએ મેળવ્યુ' હોતુ' નથી, પણુ આ “ઝી 
ઝીંકલ કલચર ? નુ* ખાતુ બરપા થયા પછી તે ખોશાકનુ' અ” 
પારણું થયુ' છે કે જે ખોરાકો શરીરને પુરતી પુષ્ટિ મને 
જેર આપી શકે છે. જે કઇ માંસ છોડે, તો જે તત્વો માંસ- 
માંથી તેને મળતાં હતાં તે તત્વોવાળા ખોના ખોશકે તેણુ લેવા 
જે જેવી શરીરતુ' પોષશુ થાય. ને તમને કોઇ વેજીટેરીયન મળે 
ક જે સારા દેખાતો ન હોય તો તમારે ખાત્રીયી જાણુવુ' કે, 
યા તે. શયીરને નેઇતાં તત્વોવાળે ખોશટઢ ખરાબર લેતે] નથી 
યા શરીરને સારી સ્થિતીમાં રાખી ચક્ટે એવી કસરતો તે કરતે! 
નથી, * 


૩૮ પાસભુશક્તિ તથા જશ્પતરાક્તિ વધારવા સાટે. 


કાચા અને 'પકાવેલા ખોરાકની તપાસ. 
હેવે આપણે ઝુદરતી અથવા કાચા ( 0/100001:૦વ ) ખોરાક 
તરફ કરીયે. અ ખોરાક વેજીટેરીયન અથવા સીશ્ર ખો- 


રાક કરતાં ચઢીયાતો અને વધુ ગુષ્તુકારક કાં છે! શરીરની ખીલ- 
વણીનોા અભ્યાસ કરતો દરેક માણુસ, જે શરીરના બ'ધારણુ 


વીરે કાંક્કક જાણુતો હોય તે સમજે છે કે કેોઇબો એકજ સાડુ' 
અને છુટુ' તત્વ, શરીરના પેઃષણુ માટે સુરતુ' નથી, બીન બો 


, લોમા કહીએ તો, “ કેમીકલ ? ( 00૦01031 ) મીશ્રથુના આ 


કારમાંજ તત્વો લેવા નેઇએ, કે જે તત્વો વનસ્પતી વગમાં 
તેમજ જનાવરી ખોરાકે।માં મળી શકે છે. હાખલા તરીકે એક 
“ જમીસ્ટ 7” એક ઘઉ'નેો દાણ્‌! લઇ તેને પોતાની “ લેબે।- 
શ્ઢરીમાં ” છુટે કરી, તમને તેતા જુદાં જુદાં તત્વો સુરાં પ- 
ડેશે; પણુ આ હાલતમાં જુહાં થઇ આવેલાં તત્વો, 
ખોરાક તરીકે ખાન ઉષચથોગી ચઇ પડશે, જ- 
નાવરી ચીજ યા વનશ્પતીની ચીજને જયારે તેનાં 


અસલ તત્વોમાં લેવાય છે ત્યારે ખોયાક તરીકેની તેઓની ડો'મત 
જતી રહે છે. એક ઘઉ'ના દાણામાં, માણુસના શરીરતે જે જે 


તત્વો નેઇએ _ કૅ જેથી શરિર તતોપ્ષાય અને ત'નદરોડ્ત રહે, 
| સધળાં તત્વો લગભગ સ'સુણુ' રીતે તેમાં રહેલાં છે પણુ ન્‍ને 


તે દાણાને એવી ટાાલતમાંથી પસાર કરીએ કે વેર્ના સુળ તત્વો 
છ્ઠટાં પડો તેની અસલ હાલતમાં આવે ત્યારે તે ઘઉં" ખોરાક 
તરીકે બીલકુલ ઉપચોગી નથી. 

ખોરાકની ચોનેમાં કેટલાક ચોક્સ ફેરફારો થાય છે કૅ કે 
માટે ઝુઠરતે એતુ' નીર્પાભુ કું” છે કે એ ફેરફારો શરૉશ્માંજ 
થઈ શકે છે. ને. આ ફ્રેરફરારા ચુલા ઉપ૨ થઈ શૈ તે કરતાં 
વધુ સારી રોતે આપણાં પાચણુક્રિયાનાં અવયવો બજાવી ન શકને 
તો આ અવ્યવોા આપણુએે મુદરવે. આપ્યાંજ ન હેતે. રાંધતી ક 
કેટલાક અગુણુ ફ્રેરફારા ખોરાકમાં થાય છે, તેથી તે ચીને, 
કાચી યાને તેની ઝુદરતી હુઃલતમાંજ ખવાય તો આ ક 
ક્રાશીરમાં ઘટતી થીતે થાય છે, 


પાચછશક્તિ તથા જરપતશક્તિ વધારવા માટે. ૩૯ 
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ઝુદરતી કાચા ખોરાકેદસાં જીવતાં તત્વે 
પુષ્કુા હોય છે. 
પકાવેલાં ખોરાક કરતાં, ઝુદ્રતી ( કાચા ) ખેરાકની ચીશે 
શરીરને વધું ફાયદાકારક કાં છે તેનુ' કારણુ એ કે તેઆની અ“- 
દર વધુ જીવતાં અને પોષણુ કારક તત્વો રરેલાં હોય છે. ખાોશ- 


કનાં “ સેલ્સો ,, ની અ'દર જે જદગી જીવનરાક્તિ હોય 
છે તે, રદેવતઃ ઉપર પડાવ્યાથી નાશ પાસે છે, . 
આ વાત ૬રેક વાંચનારે પાકો રીને સમજવી અને યાદ રાખવી, 
ખેશક કૅટઘાક સત્તાધિકારીએઃ સમજાવે છે કે ખોરાકની ચીનેને 
પકાવીને ખાધાથી પાંચણુ કરવાને વધુ સેહૅલ થાય છે. આ મત 
કોઇખી રોતે પુરવાર થયલી વાત નથી. કદાચ આપણે કખુલ 
કરોયે કૈ પકાવ્યા વિનાના ખોરાકને જશપત થતાં લાંબો વખત 
હ્યાગે છે, તોય જે વધુ પોષણુને જથ્થા તેઓમાંથી શરીરને મળે 
છે તે ન્નેતાં, પાચણફ્રિયા માટે થેઃડોક વધુ વેળ થાય છતાં તે 
ક ચા ખોરાક લેવાનુ શુ' વધુ સલાહુકારક નથી ? 

કૂળફળ'છિ અને વનસ્પતીઓ, જીવતાં ( 1011૪ ૦૦ીંઝ ) 
તત્વોની બનેલી હોય છે, કે જે રીતે આપણુ' શરીર બનેલુ છે. 
અ “ સેલ્સો 7 પોતાની અ'દર વનશ્પતીની છીવનશક્તિ અને 
જદગી ધશાવતાં હોય છે. ખોરાકને પકાવવાથી તમને ખોશકને 
વધુ જથ્થા લેવાની જરૂ૨ પડે છે કે જેથી પાષણુનો નનેઇતો જથો 
તમો! મેળવી શકે. પકાવેલા ખોરાકમાં, કાચા બીન પકાવેલા 
ખોરાક કરતાં વધુ કચરો યાને નીરઉપચોગી ચીજો રહેક્લી હોય 
ક» ત્યારે શરીરના અવ્યંવોને આ વધુ કચરાને બાહેર કાઢી ના- 
ખવાને વધુ મેહૅનન કરવી પડે છે, અને તેથી ક.ચા '"ખોરાક 
કત! પષાવેલા ખેરાક માડે તેમને વધુ શકતી ( 810"૪૪9 ) 
વાપ*્વી પડે છે. 

જેએ, સાધારણ પકાવેલાજ ખે!ર,કની હેમાયત કરે છે તેઓ 
પાતાનુ' મત પુરરર કરાને માટે, ફુનિયામાં જે કસતરબાન્ને 
છે તેએ તરક તમાંરી નજર ખે'ચશેૅ, કૅ કાચા ખોશક કરતાં પ- 


' ૪૦ પાચણુશકિત તથા જરષતશકિત વધારવા માટે. 





કાંવેલો ખોરાક કેટલો ઉતમ છે |. આ જાતનો પુરાવો, પહેલી 
નજરે છેવટનો લાગરેો. હા આપણુ કખુલ કરીરશુ' કૅ લગભગ 
અધા ક્વેહુમ'દ કસરતબાન્ને, કે જેમની 'કારકીરદીના હીસબ ૨ 
ખાયા છે, તેએ સાષારણુ ખોરાક ઉપર જીવે છે. પણુ જપાર 
તેએ ખાસ તાલીમ લેછે, ત્યારે ઘણી ચીનથી દુર રહે છે, અને 
જે ચીનને જરપત થવામાં સુસ્કેલ હોય તે તેઆ ખાતા નથી. 
પણુ ગાયનુ* માંસ, મરઘી, મટનચોાપ એ તો તેમના હ'સેશનેા 
' એરાક હોય છે. સરાસરી દરેક તાદ્ષીમબાજ, આ ચીજને પો- 
તાનાં શરીરની ઉ'ચામાં ઉ*'ચી ઢાાલત સેળવવા માટે અગત્યની 
ગણુતેો હે!ય છે. ત્યારે આવા આવા પુરાવાની સામે ટઢુ' કેમ કહી 


શખષુ' કે આજના ધોરણુ પ્રમાણુ માની લીધેલો સાપધારણુ પષકા- 
તેલો ખોશક માણુસનાં શરીર માટે એકલેોજ ચહ્ડાવાલાયક નથી ? 


પરું આ ભબાખદથી જરાક વેગળે! જઈ, મારા વાંચકવગને 
હું યટ આપીશ કૅ, જેએ વેજ્ઝટેરીચને થાય છે તેએ લગભગ 
સઘળા, માત્ર પોતાની તબીયતને લીધેજ થયલા હોય છે, યાને 
માંસ સુકી અન્નકૂળશાકનોા અઢાર લેવા માંડે છે, અને જેઓએ 
આવે કરકર કરે છે તેઓ માટે લોકો કહે છે કે તેઆ “ ચ- 
રૈહ્ધા 7 છે, પણુ નને આ ફેરફારથી આપણી નબળાઇ ડર થઇ, 
શંક્તિ મળતી હોય તો બલે લોકે! આપણુ “ વેજીટેરીયનોને ?”” 
ગાંડા કહે. મૈ આગળ જણાવ્યુ' છે કે ખોરાકમાં પે'ષચુ તેમજ 
કચરો બન્ને હોય છે, પણુ હુ" ભાર સુકીને કહુ' છુ' કે કુદ- 
રતી બીત 'પકાવેલા ( કાચા ) ખોરાકમાં, "પકાવેલા 
ખેોરપ્ક કરતાં ઓછે કચરો હોય છે, એટ્યુ'જ નહિ 
જણુ તેએ માં નાલાયકે ( 40 ૦પ ) તત્વો, તેમજ અસ્વ- 
*છ તૃત્વો। રાંધેલાં ખોરાક કરતાં ઘણાજ ઓછાં જોય છે. તે 
ચીજેને લૈયાર કરવા માટે લાંખા વખતની કિયાઓમાંથી પસાંર 
થવુ* પડતુ' નથી, જેથી તેએ પાચણુ થવાને સુસ્કેલ હોતાં નથી. 
શરીરનાં પોષણુ માટે જે તત્વે! નેઈયે તે તેઓમાં રહેલાં હોવાથી 
મ્રોાડાકજ ફચરાસહીત શરીરની શક્તિ જાળવવાને પુરતાં છે, પણુ 


પાચણુશક્તિં તથા જરપતશક્તિ વધારવા માટે ૪૧ 





------------ -------------- *-૦--- --------૦----- 


જ્યારે તેઓને બળતણુ ઉપર સૂકી તેયાર કરવામાં આવે છે યાને ” 
પકાવવામાં આવે છે ત્યારે તેસની અ'હર રહેલાં પોષણુનાં તત્વો ઘટી 
જાય છે, જ્યારે ખીજ હાથ ઉપર કચરાને। જથ્થે! ત્યાં વધી પડેછે. 
કુદરતી ખોરાકની ઝી'સત 

પણુ હેવે આપ્રણુ કસરતખ'ન્‍ને તરફ નજર કરીયે. કોઈ પુ- 
છરે કે પ્રખ્યાત કસરતબાજ માણસોએ આવી જાતતાં ખેરાકેને 
કાં તપાસ્યાં નથી પહેછુ' કારણુ તો એ છે કે તેઆ સનસુખ 
એવી સૂચના સુકવામાં આવીજ નથી. ન દરેક કસરતખ!જ * 
ઝુદરતી અને ઉ*ચા પ્રકારની જીવનશક્તિ અને જેર ધરાવતે। હો- 
વાથી, તેઓમાંનાં થોડાંકજ માણુસે!ઃએ ડસરતની તાલીમ, ખાસ 
ત'દરાસ્તી યા શક્તિ માટે લીધેલી હે!ય છે. અને તેથી અસુક 
ખોરાકે માટે તેમનુ' ખાસ ધ્યાન ખે'ચઃયુ*જ નથી, 


ખોરાક "પચાવવાની કે!થળીએ!. 


હુ' આગળ દેખાડી ગયો છું કે ખેઃરાકોમાં પોષશુ-તત્વે 
તેમજ કચરો બન્ને રહેલાં છે. હુ* ખાત્રીથી કહુ' છ* કે કુદરતી, 
પકાવ્યા વિતાના ખોરાકમાં પકાતેલા ખોરાક કરતાં એછે કચરા 
( 1983૬૦9 ) હાય છે. ખોરાકને પચાવવાની જે કે।થળી ( છુંત્રાઉંટ » 
એા છે તેઓ જ્યારે કાયદ્રાસરની ( ૩0070081 » હાલતમાં હાય 
છે ત્યારે જે તત્વો શરીરનાં પોષશ્ર માટે નેેઇતાં હાય તે તત્વે[- 
નેજ લે છે, પણુ ન્યારે પેટમાં નહી જરપત થઇ શકે એવો 
અને તુકડાનકારક ખોરાક પુરવામાં આવે છે ત્યારે કાયદાથી 
ઉલટી હાલત થઇ આવે છે, અને તેથી જે અસ્વચ્છતા ત્યાં થાય 
છે તે બધી આખાં શરીરમાં પચી જાય છે, અને એ થાય છે 
તે ઘણુ' જરૂઃનુ છેકે તેથી જેમ ખને તેમ જલ્દીથી 
તેઓને બહાર કઃઢી શક:ય દાખળા તર કે'“આલ?”“કેહાલ” (દારૂઝએ 
ચીજ ઘણી જલદીથી આખા શારીરમાં વેહે'ચાઈ 
દેવાય . છે. શરીશ્તુ' દરેક અવ્યવ, દરને એક ઝેર 
તયીકે. પીછાણુ, છે અતે તેથી તેને તુરત ખાહેર કાઢવામાં 
મદદ ફરે છે, અને આ યીતે શરીરનાં રુલ અવ્યવો પોતાનાં મુ- 


૪૨ પાચણુશક્તિ તથ જરપતશક્તિ વધારથા માઢે, 





રતાં જેર સાથે કર્ય ટરવા મ'ડી જાય છે. તેથીજ દારૂ પીનાયને 
ઘડીભર, આંગમાં નેશ આવ્યુ' હોય એમ લાગે છે, અને તેથો 
દારૃ પીનારાં, દારૂ માટે વડાઇ ૯ઈ કહે છે ફે દ્વારૂથી ડેવી ચપ- 
લાઈ આંગમાં આવે છે | પણુ અકૂસોસ કે તે ખિચારાઓને આ 
અવયવોની અસાપષારણુ ચપલતાનુ' જે ઉપલું ડારણુ છે તેની 
થાડીદજ ખબર હોય છે. થોડાક વખત પછી જે ઉલટી હાલત 
(૯801101 ) થાય છે, અને અ.વયવે સુસ્ત, મ'દ અને સુરદ્દાર 
થતાં જય છે તેનું તેઓ કશુ' ભાંન રાખતા નથી. ( આ દારૂની 
અદી વિષે આગળ ચાલતાં વિગતવાર બોલીશ, ). 
બીન 'ડકાવેલા, ઝુદરતી ખોરાકે. 

કુદયતી, ખઓનપકાવેલા ખોરાકે।માં કેોઇખી ઉશ્કેરનારૂ' તત્વ 
૩ અથધઘટવતે। કચરો હોતે નયો, જય.રે તેઓના જીવતાં “ સે- 
લ્સો ” તેએ ની મુદરવ્પે, કાયદાસરની, તનદરેોસ્ત, જીવનશક્તિ- 
વાળાં, અને શરીરની ખાંધણી કરવાને લાયકનાં તત્વોથી ભરપુર 
હેય છે. પકાવ્યાથી જે ફેરફાર થાય છે તે તેએમાં હોતી નથી. 
સને તેમની પ્રાણીકશક્તિ ઓછી થતી નથી. જેમ માંસ-મછી 
વગેરે ખોરાકને, તરેઢવાર રીતોથી, એટલે મરી-મરચાં મસાલા 
વગેરે ભરી કરી લાંબી અને તનદરોસ્તીને ઓનલાયક રીતે તેયાર 
કરવામાં આવે છે. તેવી હાલતમાંથી આ કુદરતી ખેોશાકે। પસાર 
થતા નથી એટલે પાચન કરવાને તેઓ ઝુશ્કૅલ હોતા નથી. 
તેઓમાં શરીરને પોષણુ કશ્વા માટે જે બધાં તતવો હોવા ન્નેઇચે 
તે શહેલાં ટોય છે, «યારે ડચરાને જ્થ્થો ઘણાજ આદે! હેય 
છે. એથી €૯ટુ' ખોશકને નચારે કળતણુ ઉપર સુકવામાં આવે 
છે યાંને ૨ા૫વાસાં આવે છે ત્યારે તે માંહેથી પોષણુનેો જથ્થો 
કમી થાય છે અને કચચાને! જથ્થો વધે છે. 

પ્ણુ યવે, આપ્ટે પાછા ડ્સરતળાન્તે તરક કરીએ, 3ોઇક 
સ્વાલ ડેર્રો કે અ!પછા ફરરતખાન્ેે ( 4 1ટારતઉ )?2 એ આ 
જતના ખુદર્તી ખોરાક તયફ શામાટે ધ્યાન રોડાવ્યુ' નથી ? 
પહેલુ કારણુ તે આ કે એવી સૂચના તેમનાં ધ્ય'ન. ઉપર  લાવ- 


પાચણુ શક્તિ તથા જરપતશક્તિ વધારવા માટે. ૪૩ 
વામાં આવી નથી, સાધારણુ રીતે કસરતખાજે પેઃતાની અ'૬૨ 
ઉ'ચા પ્રકારની જીવનશક્તિ ધરાવતા હોય છે. તેએ માંથી થોડા- 
કજ જણાઓએ તાલીસ શષો;ની તનદરોરતી અને જેર રશળવવા 
ઢાજેજ લીધી હેય છે, યાને માત્ર અસુક પ્રકારના કરરતખાજ 
થવુ* એજ કારણસર તાલીમ લેતા હોય છે, અને તેથી અસુક 
જાતતા ખોશકની ગરજ શરીર માટે છે એવુ' તેમનાં મગજ ઉ- 
પ૨ ભાર મૂકીને કહેવામાં સ્‍્માવ્યુ' નથી. પણુ જ્ય રે તેમના ઉપર 
૪1 ઝુદરતી ખોરાક લઇને જીવનારા માણુસો ફ્‌વે છે યાને તે- 
બને હુરીકાઇમાં હુરાવે છે ત્યારેજ આ કસરતખબાન્ેની આંખ 
ઉધડે છે અને આ ખોરાકનુ' ચઢયાતાપણુ' સ્વીકારે છે. આગલા 
વખતમાં તો તલેએએ પોતાની સોટાઈ આ લેલસેલતા ખોરાક 
ખાઇને ટકાવી રાખો છે, કાયણુકે લેએએ પે'તા 1 જેવાજ ખેો- 
શક લેનારા અને તેએ।ની માફેકજ રટેનાઃ॥ કસરતબાન્ને સાથે 
હરીફાઇ કીધી છે. પણુ હવે તેમને “ વેજીટેરીયને! 7 સાથે 
તેમજ ઝુદરતી ખોરાક ઉપરજ રેઢુનારાં સાથે કુસ્તી ભીડવાની 
છે, હુયીફાઈ કરવાની છે, એટલે તેના ધીમે ધીમે આ ખોરાક 
ઉપર, અતુશભવથી આવતાં જરે, હાલત આપણી પાસે માત્ર 
ખે ચે!કાવનારા દાખલાઓ છે, ( આ ચોપડી આજયી ૯, વયાસ 
અઆગભમજ લખાઈ હતી, તે પછી ઘણીક નવા દાખલાઓ હુયો- 
ફાઈના બાહેર આવ્યા છે )ે. કે જેમાં મિશ્ર ખોયાકની ઉપર, 
મુદરતી દાચા ખોરાક લેવાતા ફાયદા વધુ ફ્તેહમ'6 યીતે પ્રદરીત 
થયા છે.  ી 

એક દાખલો જમંનીમાં ૧૨૫ સાધલની રોડવાની સરતન। 
છે. તે સરતમાં, જે શખસ માત્ર કાચા ઝુદરવી ખોયાક ઉપર 


વરસે સુધી રહેલો હતો તે જીત્યો છે. તેની સાથે ૨રતમાં 
બીન્ત ૧૯ “ વેજીટેમીયનેો ? અને ૧૨ માંસ ખાનરાં મળો” 


એકત્રીશ જણા હુતા. તેમાંથી પેલા માંસાહારીએ ઉપર ૮ 
કલાકની જીત સેળવી, અને સજરથી સરસ “ વેજીટેરીયત 
રાડનાર ઉપર બે કલાકની જીત હતી, આ દાખલ્યામાં ડુદ&તો 
આશકના ફાયદા ઘણુ ખુલ્લી રીતે દેખાયા હુતા, 


૪૪ પાચણુશક્તિ તથા જશપતશક્તિ વધારવા માટે, 


શતકભય્ીનાઇજ- ક-સજ.. - લઇ. ન્ન્ન્-- 
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૩૬૫ સાકદ્ર ચાલવાત્રો સરત. 
ખોને દાખલે!, તે ૩૬૫ માઇલ ચાલવાની સરતત્તો છે કે 
જેમાં “ જોરનેલ કે'લેજના ,, ચાર અડૅ'ગ કસરતબાન્ને ઉવર્યા 
હુતા. તેમાંના ત્રસુ માંસ ખાનારાં અને એક “' જ્રોઝીકલ કલચ- 
રીસ્ટ 7? ચાને ક:યા ખેર!ક ઉપર જીવનારા ઢુતો. શરીરની 
સહુન શક્તિની આ સખત હરીફ ઈના ત્રો દિતસે એક માંસઃ- 
હારી હાંષ્ટીને ઉઠો ગયો, પાંચમે દીવસે બીકે એક, અને તે 
પછી થેો!ડાકજ કરાકમાં ત્રોદ્ને માંસ-અકાારી હુ'ષ્ઠીને બેની ગયો 
પશુ પેો!રટર નામડેા જુ]1ત કસરતબાજ, કે જે માત્ર કાચાં 
ઇ'ડા, દુધ અને ક્રૂ. અને ખીન્ત એવા કુદરતી ખોરાક ઉપર 
રહેતો હતે તે ક્તેડુમ”8 નીવડયે'. 


સાધારણુ ખે!ઃ1૪, કસરત અને હવા 

હુવે ઉપલા દાખલાપરથો હુ" એક ઘડી પણુ આમ કહેવા 
નથી માંગતે! કે સાધારણુ દરેક ઘરમાં જે ખેોરાકૈ। ખવાય છે 
તે ખોરાકથી કરી શરીરની ઉ'ચા પ્રકારની 
હાલત ( તતકરોસ્તી ) નહી મેળવાય, પચુ તેમાં ને સ'શાળ 
રખાય અને અણુઘટતા ખેોરાકે।, તેમ # નડી પાચમું થઈ ચકે 
તેત્રા અને તનદરે!૨1ીને નુક્સાન કરે તેવા ખે.રાકો નને ન લેવાય 
તેજ થઇ શકે. ધણુ! મરક્દો તથા બ શવતેઃ', જેઓએ આખી જી'- : 
દગીસર શાધેત્રા ખોરાકે ખાધા હુતા તેએ લાંબી જી'દગી ભ્ો- 
ગવી ગયાં છે, પણુ આ વાત યાદ રાખવી કૈ સકાસરશી આજના 
જમાનાને દરેક મામુસ, તેમાં ખખસ કરી જે એ શેહેરમાં ગીચ 
વસ્તીવાળાં ઘરોમાં રહે છે, અને જેઓને કાંઈજ કસરત કૈ 
ચોખ્ખી હવા મળતી નથા, તેએ પોતાના માખાપોા. અથવા વહ- 
વાએ કે જેએ વષતા યા ઓછા ખુલ્લી હવામાં શહેતા, અને 
ઘણીક કસરતો ડરતા હુતા ભને જેએા વળો અઃજના જમાનામાં 
જે નુકશાનકારક અને શરીરને ખગાડનાપી ફ્વાલતો ચાસમે ઉભી 
છે તેઓથો નીરાળા હુતાં, તેમની સાથે, પે।)તાની સદખામણી 
કરી શફે નહી, આમ કહી હુ' મારા વાંચનારાએને ભમ [વે 


પાચણુશક્તિ અને જરપતશસ્તિ વધારવા માટે, ૪૧ 


શ્વા નથી કહેતે! કે તેઓએ પોતાનાં સગાંવાહુલાંતા યદ માખા- 
પથી છુટાં પડી જુદરતી ખોરાકે ઉપર રહેવુ*, ને જુદરતી ખોરાકે 
સેળવવાનુ' સુશ્કેલ હોય તો! પછી જેમ બીન્નએ। રહે તેમ ત- 
મારબી રહેવુ', પગ ને તમે! ઇ૬રરાજ કસરત કરો, માંગને 
નાહીધે.ઈને સઃકફ્‌ રાખો અને તાજી ચે.ખ્ખી હવા દરેક વખવે 
સારીકાંતો દમમાં લેવો તે! હુ'લ તુરત તેટલ્રુ' બસ છે. 
* સીક્સડ, 7” “ ડાય&ઢ ” અતત ઝુદરતી 
ખેપ્રાકમાં ફેર ફ' છે ? 
યાદ રાખજે કૅ મિશ્ર ( માંસ સાથે તરકારી ભેળેલ્યાં ) પ્રો-* 
શકમાં સેહેજ કચરો વધુ છે અતે તે બીન્ન ખેઃસરક। કરતાં ઝેટ- 
લેક દરજ્જે વધુ ઉશ્કે૨નારા છે, અને શાંધેલ્લા વતશ્પતી ખે:શા- 
જમાં ઝુદરતી ખોરાક કરતાં સેડહૅજ વધુ કયરોા છે, પણુ ઉરકેશ- 
નાર્‌ તત્વ હોતુ' નથો. એટલે! ફરક છે તે તમને દેખાડુ' છુ. 
ભતે તેથી કુદરતી ખે!રાકને પચાવત્રાને જે મેહેનત શરીરને કરવી 
પડે છે તેના કરતાં વધુ મેહેનત “ ભમીકસડ 7? અને રાંધેલા 
વેજીટેબલ ખોરાકને પચાવવા કરવી પડે છે. તમાર્શા પાચણુક્રિયાના 
અવ્યવોને તે માટે વધુ સખત કાય કરવુ' પડ છેં. “ મીકસડ ?”” 
ખોરાકથો જે અશ્વચ્છતા યઃને ઝેહેરા શરીરમાં જમાવ થયદાં 
હોય છે તેતે બાહેર કાઢવાની મુઠરત કે!શેષ કરે છ ત્યારે સ"6- 
વાડ થઈ માવે છે, એટલે કે મ'દવાડ એ કંઈજ નહી પણુ શ- 
કૌરની ચોખ્ખી થવાની હાલત છે. કદાચ તમને તેવી મ'હવાડ ન 
લાચુ થતી હોય, અને ઝુડરતી ખોરાકૈ। વાપરવાથી જેવી સારી 
હાલતમાં રેહુવાચ છે લેમ જુવાનીમાં તપે! કદાચ સારા ભનને 
તનદરોશ્ત રહી શકે!, પણ તે કયારે કે તમારામાં જીતન-શ- 
ઇ્તતિના અતી ધઘ્ા જથ્થા શરહેલે! હોય તોજ ! 
કૅસરતબાજ ફેસ થવાય? 


કસરતખાજની શક્તિ એઢલે કે “ સસક્યુલ્ર ,, ગોટલાં- 
આનુ જેર-એ જેર જ્યાં લેર તસે! કાયદાસરને અને સાલુ ગેો- 
ટલાંએતેો વપડાસ ફરે નહી ત્યાં વેર્‌ તમે ખેલની ક્રકો નહી. 


દિ 


જ૬ૃ પાચલુશક્તિ અને જરપતશક્તિ વષારવા મારે, 

ત્યાં શુ' ખોરાક લે છે તેની વાત નથી, પણુ કસરતમ્રાજને હરી 
ફાઈ કરવી છે તે માટે જે નેરની જરૂર છે તેથી તેના ગોટલાંઓ 
કાયદાસર વાપરવાં નનેઇએ છે. આ ખીતા છે કે જે ચોકસ ૬૨૬ છે 
ખુલાસો આપે છે કે જેએ કુદરતી ખોરાકેો! લીચે છે તેઓ શા 
સાટે કસરતનાં શૈદાનમાં એક્ટમ જીપલાવતા નથી, અને જેઓ 
તેમની સામે હરીફાઈ કરે છે તેમને એકટમ રરાવી કેમ શકતા 
નથી ! નનેરને ખીલવવા માટે, પહેલા તો તે શા સાર્‌ ખીલવવુ* 
તે ચીજની માગણી થવી ન્તેઈએ, જેકે ખોર કતી અશર બેશર 
અગત્યની છે, છતાં જુવાતીની શરૂઆતતી જી'હગીમાં જ્યારે એક 
જણુ પાસે વધુ નેર-જીવનત--શકતી અતે “ એનરજી 7 રહેલાં 
હેય છે કે જે માબાપ તરફ્થી વારસામાં મળ્યુ' હોય યા મેહે- 
નતુ જી'6ગીથી મળે છે, તે વખતે ગમે એવે! ખોરાક લીધે હોય 
તોય પાચણુક્રિયાના અતે પચાવનાનાં અન્યવે। તે ખોરાકમાંથી ને- 


ઇતુ' પોષણુ સૈળવી શાકે છે. પણુ એવી બેકાયટેસર રૅેહુવાથી 
જુવાનીતુ' નનેર મધ્યમ વચે ટકી રહેતુ' નથી. 


જેમ તમારૂ' શરીર સખત તેમ તમારી પાચણુશકિત 
પણુ સોટી. જેએ મજ્ખુત તનદરોાસ્તીના માણુસ હોય ( જેઘ 
ણીખરી જુવાનીમાંજ હોય છે ) તેઓના અવ્યવોા કે!ઈઈમી તદ- 
રાશ્ત અને પોષસુકારક ખેઃરાકની જીસુસોથી પોષણુ મેળવી શકે 
છે; એક મજણુત કસરતત્રાજ ૬મ ખાંધીને ખાઇ ને હેોજરયીને 
તેની શકિત ઉપરાંત થાકવી ન નાખે, તો કોઈઇબી ખોરાક કે 
જેમાં શરીરને નેઇતા તત્વો હે!ય તે ખોરાકષી સાયીકાની પે.ષણુ 
મ્રેળની શકે અને હરોકફઇથી કફ્તેહુ માટે નેઇતી હાલત લાવી 
શકે, પણુ સાધારણુ ખારદકતે જેરવવાને જ્તાતત'તુએઓ 83૦1₹208 

ની વધુ શકિતની જરૃર છે, અને તેથી ગોાટલાંઓની “ મ 
સકયુલર ?' રાડિત વાપરવા માટે જેટલી કાજલ નેઇએ તેટલી 
ન રહેતા ઓછી થરો. તોપણુ જુવાનીના વખતમાં તેવી ખુટ 
એટલી બારીક રીતે ઓછી થાય છે કે તે ધટતી હેય એમ રે 
ખાશે નહિ, આપણી ખોરાક વિશેની ખરાબ ભાદતોની અસર! 


પાચણુશકિત અને જર્પતશકિત વધારવા માટે. ૪૭, 


ઘણીખરી વળતાં પાણીએ યાને મધ્યમ ઉમરે માલમ પડે છે 
છને ત્યાર કેડે કમશકિત જેનુ' લાગવા માંડે છે. 
કૅસર્તબાન ત્રીશ વરસ 'પછી ડાં 'અ'ખરી જાય છે. 


સાષાપણ કસમતબાજ ૧૨) થો ૨૮) વરસની ઉમર સુષધો- 
સાંજ ભર્જુવાનીમાં ગણાય છે. ન્યારે ત્રીશ વરસનો થાય છે 
ત્યારે તેની ઉતમ કારકીરી* થઈ રહેલી હોય છે. તે પછી કદાચ- 
જ તે ખીલેલો રહે છે. આ પરિણામ, “ સ્ઢીમ્યુલનતસ” ચા 
દાર યાને કેટ્રી પાણીએ અને રાંધેલાં ખોરાકથી શ્રાવે છે. [પા' 
ચણુકિયાના અને બીજા અ*'દરના અવ્યવો તેઓવી શક્તિ અને 
નેર ખેઈ રેતાં જાય છે. તેઓને નેઈયે તે ક3તાં વધુ કામ 
કરાવી થાકી નાખ્યા હોય છે, જયારે નીયમની મૌત નેતાં એ 
ઉમરે પુગેલે માણુસ ૩2૫ વરસે તે તેની અછી હાલતમાં હોવે 
નેઇચે, અને તે ટઢાલત ઓછામાં આછી બીના ૫'દર વરશ 
ભોગવવી નેઈચે છતાં આ જાણીતી ખીના છે કે કોઇબી કસરત 
આજ ત્રીસ વરસની પછી એવી શક્તિ નથી રાખતો કે તે અ 
ગદ્યની હરીકફ્‌ઃઇની સરતેોમાં ક્તેઢુ મેળવે. 


ઝુદરતીખે!રપકથી હસેરા જવાન ૨હેરો. 

હું' મક્કમપણે માનુ' છુ' કૅ કુદરતી ( ેથ્દણદ .0૦00ંક ) 
શાક, અગર તે એક કસરતખાજને તેની પચીસ વરસની ઉંમરે 
જેવી ઉ*ચ હાલત તે માંગે તેવી હાલત કદાચ ન સેળવી આપે, 
તોપલુ કીસ વશસથી પાંત્રોસ વશ્સની ઉમર સુધીતેો તે 
હાલત સુષાય્તે જરે, અને તે પછી પણુ તે ખોરાકે! ઘણાંક 
વરસે સુધી તેને ઉ'ચી તનદરાડતીની હાલતમાં રાખવાને મદદ 
કરી શકરો. ઝુદકતો ખોરાદના ફૂપ'થદા જે છે તે આ છે ઝે, 
તેએને શરીરનાં અવ્યવો ઘણી સેહેલાઈથી પોષણના તત્વોમાં 
જૂરવી નાંખી શકે છે કે જે પાષણુ, શરીરની શક્તિ વધારવા 
અને તેની સમાનતા રાખવાને ૪.ગર્યની છે. તે ખોરાડેથી તમારી 
' તનદરાસ્તી સાચવવાને માટે તેઆ તમને ઘણીજ મદદ આપશે. 
હું? ખાત્રીથી માનુ” છુ" કે શવિષ્યતે! કસરેલંબાજ કુદશ્તી ખોરાક 


૦ ૪૮ ગાશણુશકિતિ ભને જરપતશકિત' વધાફ્લા' માટે. 


ઉપશજ રહેશે. દરેક કસશ્તબાજ ને ઓ ખોરાકને ઘટવી જીતે 
ગોઠવી તેની તપાસ લેશે: તો તે નેશે 3 સેની' નનદરોરતી વચુ 
સારી રહી કે અને વખતના વેહવા જાથે તેનાં જેર ભાતે ખસ- 
વાની શક્તિમાં દેખઇતે। વધારો થયલો ન્ેશે. 2 
અલખતાં, જે જ્ેરફ્ાર વીશે હુ' કહી ગચો છુ' તે કાંઈ એ- 
કદમ થઇ જવાનાં નથી, પણુ, એક મહીંતા યા બે મહિનામ્રાં તમો 
લમો લણો! મોટો ફેરફાર નેઇશકશે।, તૉ ન્ેકે તદન જસુવાન્નેડો ફેરફાર 
મહિનામાં ચરો. તમારે ભતણુલુ' નેઇચે કેં :આગળ જે પકાવેલો 
૦ ખોચ૪ તમો લેતા હેતા તેના તત્લોથી તમાર્‌' આખુ' શરીર અ'- 
પાઈ ગયલુ' છે, અન્તે તૂમળ્દાં શરીરના અવયવો; આખી જી'દગી 
ભર તેથી પોષણુ મેળવત્તાં હતાં હુવે નરે તમે! એકદમ તમારે 
એકાક ખબંદલી નાખો તો તમારાં શરીરમાં એકદમ ફેરછ્ુર થયલો 
જોરે! નછિ. એ ફેરફારની કીવ ઘણી ધીમે યાજે છે. તમાથા 
શરીરના દરેક “ સેલસ ' બદલાવે નેઈયે, અને આ નવા ખબોરા- 
કથી બ'ધાવા જોઇએ અને લ્ારપ્રછીજ કે/.ઈબી ફેખઇતેો ફેરફાર 
તમને નજરે પડરે. * ં 
નાસુર (0&0૦#) ના દરદથી પીડાતો એફ માણુસ તેનાં ૬૨- 
દની રેખઇતી નીશાણણી શરીરના અસુક ભાગમાંજ જુએ છે, અન્તે 
તેથી તે વિચારે છે “કે પેલુ' દશ્દ સત્ર ત્યાંજ *છેલુ' છે. વહાડ 
કાપને] ““ સ્રજયન 7” પેલી દેખઇતી .ર્નશાણીવાળા ૬૧દી ભાગને 
નશ્તરે કાપી કાઢે છે અનેતેથી પેલો દરટ્ટી “એવું માને છે કે 
હુવે તે સાને થયો છે. પ્રણુ થોડાક્જ વખતમાં પેલુ' ૬૨૬ ફૂટી 
કોઈ ઓનર ભાગમાં દેખાવ દેછે. આ પુરવાર કડી આપે છે કે 
આખુ શરીર પેલાં દ્વાસુરનાં' ઝેર્યો ભશઈ ગયુ' છે. : 
તમારૂ શરીર તે છે કે'જે લેહીએ બનાવ્યુ' છે. જયારે તગ 
શરીરને તે ખોરાકે। કે જે ક્ર અને સદસ લે!હી :બનાલે તે 
પુરા પાડો છે, ક્યારે ધીમે, ધીમે તે શકીરની ૬શણા અદલાત્ી 
જાય છે. ષીસેથી, પણુ દ્દીવસે દીવસ, તસ્ાારાં શષીરને। ,૬રેકૃને&- 
“ સેલ ? નવો અનતે! જાય છેં, ખીજા બોલે।માં શશી૨ નવી હપે 
અ'ષાતુ'-જાય છે. ની 
એવુ કહેવાય છે કૈ આ શીર દર સાત વરસે તદન,ન્વુ'જ 
થાય છે. પણુ એ થોછેસ છે કે આ ફેાફા૨ ઘણીક વ૧ળા, સાત 
વરસ કરતાં પણ વશ લદીથી થાય છે--તોય તમારાં શરીરને 
જીવની ટીલ કાંઇ જલડડીથી થઈ શકવી: નથી. : 








નવેસરથી સરસ મીનુ 





મકરણું & ૮મુ. 
મજબુત ક કેમ સેળવી શકાય, 


વનક આંધવા શાકે, | હોજરીની કાઢી અમત-પાચશ્ુ 
ક્રિયા એ ગોટળાં (11૫૨૦૯5 ) ઓતુ' કાય? છે. સ'પુચુ' પાયશ્યુ 
ફિયાનો આધાર' હોજરીનાં મજખુત ગાટળાંએ ઉપર--સેાજરી 
અને નાની “ ઇતનતેસ્ટારુન ) ને મજબુત કરવાને કસરતોની 
જરૂર--તે માટે પેટના “ એબદ્ોમીતલ ? ભાગ ઉપર ઢકેરા 
મારવા ની રીત. 


સત કરવાની ફે:ઈમી રીત જેથી તમારી હૅ.જઃ 
રીના માંસના ત'તૃએ મજ્ખુત ખનાવી શકાતાં 
નથી તે કસરતોથી તમારી *7૧તશકિતિને કશે 
જઃ પણુ કાયદો થતે નથી, 

આગળ જેમ કહ્યું છે તેમ, શરીર-। ઘસાઇ ગયલાં રયકણે તે. 
પાછાં ર્બૌધવાને જે ચીજ નેઈચેછે તે પોષણુકારક તત્વો 
જે લેહી સેલ્સાને લઇ જઈ મ્માપેછે તેમાંથી મળેછે. હુવે જયાં 
વેર હૅ!જરીમાં રસાયન ક્રિયાથી જે રસે! હોયછે તેઓ પેઃષણુનાં 
તત્વો તેયા૨ કરતાં નથી ત્યાંવેર તે પોાષણુતાં તત્વો લોહીમાં 
દાખલ થતાં નથી, તેોપણુ ખોરાકની આસપાસ આ રસો માત્ર 
પ'થરાય એટલુ'જ કાંઇ પુરતુ' નથી; ખોરાક હોજરીમાં તેમજ 
“ છનતટેસટાઈનેમાં ' બરાબર ફ્રિયામાંથી પસાર થવે! નેઇયે, કે 
જેથી ત્યાંતા રસો! સાથે સરશ રીતે મોશ્ર યઇ જાય, અને જયાં 
સુધી આ થતુ' નથી ત્યાંસુધી જે ષુરતાં પોષણનાં તત્વો નેઈયે 
તે મળી શકતાં નથી, 

' મા ઉંપરમી ત્યારે આપણુને જથ્ારો કે, જે ક્રિયા 
“આપણી મરજી વીના કાય કરતાં” સસ્લસે. કરેછે તેની 





'પ૦ મજખુત હોજરી કેમ સૈળવી શકાય. 


ર કૂક કડ ૦-૫ 


થે જ્ટલી ગરજ છે, મ રજી વિના કાર્યં કરતાં ( 11170પા1(3/ 
310: ભલ્ક ) મેસ ”હું' જ્યારે કહુ' છ ત્યારે તે ““સસ્લસે!'' 


જાણુવાં કે જેઓએ સીધી રેતે પાચણુક્રિયા કરવાનુ' કામ કરેછે, 
પણુ જેઓ હાથનાં “ મસ્ક્ષસા?' જેવાં નથી કે જેમણે આપણી 


મરજી પડે તેમ વાપરી કડણુ યા નશમ ડયી શકીયે, “ મશ્લસેો 
હોજરીમાં કાય કરેછે તેઆ આપણી પોતાની દેખરેખ યા 
મરજી વિના, પોતાની મેળે, યાને ; આપણી જાણુ વિના કાર્યો 
કરતાં હોયછે; એ મસ્લસો આપણે જાગૃત હોઈશ યા સુતાં 
હાઈએ તે ખધી વખતે પોતાની કિયા કરતાં હોયછે કે જેઓની 
હીલચાલ આપણે નેઇ શકતાં નથી, 
જ્યારથી ખોરાક હોજરીમાં દાખલ થયે કૅ પેલાં “ મસ્લસે 
કે જેમની ઉપર “સમ્પથેતીક ” સીસ્તમનાં ત્તાનત'તુઓને 
ક.,ખુ રહેલો હોય છે તેએ તે ખોરાકની આસપાસ ફરી વલીને 
તેમને ઘ:ણી માર્ક પીલતાં હોય એવી રીતતુ* કાર્ય કરવા 
મડી જયછે, અને આ જાતની ક્રિયા વગર, ત્યાં જે રસ 
હોયછે તે સાથે ખોરાક ભેળાતો નથી, એજ રીતે નાની “ ઇનટે 
સટાઈન ” માં પણ મા થતી જાયછે. પણુ આ જગ્યામાં 
એઅવાં “ મસ્લસે।?” છે કે નસેએ વીંટી જેવા ગોળાકારમાં રહેલાં 
હોયછે, કે જેઓ પડ કમાં સ'કેોચાઈ, ઘડીકમાં મોટાં થયા કરતાં 
હાયછૅ, કે જેથી કરીને જે ખોરાક હોજરીમાં થેરાક ષ.ચણુ 
થયો હુ'ય તેને, ત્યાં જે રસ તથા પીત હોયછે તેની સાથે 
મંશ્ર કરી નાખે છે, અને એવી રીતે આ “ ઈતિવાલનટરી 
મરલસે ' ની હીલ્ચાલથી ખોરાક હાજરીથાં પાચણુ થાય છે. 
(યારે હુવે આ દેખઇતુ' છે કે, આ મસ્લસતા કાય' વિના સ'પુર્ણ 
પાચ્ણુક્રિયા થઇ શક્તી નથી; અને ખીન્નુ' એ માલમ પડેછે 
કે નો આ “મરલસો''ની શકિત ન્નેદએ તે (1બાતાદ્ર ) કરતાં 
એઇછી થઈ હોય તો તેનાં પ્રમાણુમાં પાચણુક્િયાતુ' કામ એછુ' 
ચ.લેછે, અને પાચણ'િયા કમી થવાને લીધે પરીણામ એ 
આવવુ'જ જેઈએ ફે માણુસની જીવનશકિત કાયદા કરતાં ઓછી 
થાય ખીન્ા બેઃલેમાં કહીયે તો, નને તમો સુરી તનદરેાસ્તી 
ભોગવતા ન હોય, તો તમે! દરદની પાસે ગ "ભીરપણું જત રહા 


મજખુત હોજરી કેમં સેળવી શકાય, પય 


૧. 


છે અને જેટલા પ્રમાણુમાં આ “ઈતવોલનટરી સસ્લસો!''તુ 
જોર ધટયુ' હોય તેટલાં પ્રમાણુમાં તમાર્‌' ૬૬ એયુ યા 
વધતુ હે!યછે. 

સૈ'થી પેહેલુ' પગલુ તે હે।!જરીતા “મસ્ક્સે ' 

સજખુ1 કરવાં, 

આ કફ;રણુને લીધે, તમારી ૬રનરશકિત વધારવા માતે જે 
પહેલુ' પગલુ ભગ્વુ' જેઇચે તે, ૨. હાજરીના અને નાની 
“ઇનટેસટાઈત”ના “મસ્લસો? સજ્ઝુત ડરવ:નુ' છે ત્યારે આ 
ગોાટલાંઓનુ' જેર વધારવાનો કુદર 1 ઉપાય થે! છે ! અલખતાં' 
કસરત! અને આ મારા ડહેવાને ડ્ોઇઠઓ સસ માણુસ કટી 
પણુ ના પાડી શકશે નહી કદ.ચ તમને ૨પ ઝુજનવણ્‌ લામશેો કે 
આ મસ્લ્સેો જયારે આપણી મરજી ય! નણ (વના કાર્ય કરતાં 
હોયછે, ત્યારે કસરતથી એ મસ્લસોને કેમ ફાચદે! થાય ! કાંરણુકે 
તેએ ભાપણી મરજી યા કેશેશથી ચાલતાં નથી ! કદ.ચ 
કોઇને આ ખ્યાલખી આવશે કે ગોટલાંએને મજ બુત કરવાની 
સરસ મીત એજ છે કે, ૬મખાંધીને ખોરાક ખાવો કે જેથીં 
તેઓ પોલતાતુ' કામ ઘણી મજળઝુત કેોશેષેથાં કરે. પણુ આ 
વિચાર ત૬ન ખે.ટો તેમજ નુકશાનકારક છે.-પૅટની અ'દર બીત્ત” 
ઘણાં એવાં “ મસ્દ્સો ” છે કે જેએઃ આપણી મરજીથો કા્ય* 
કર્‌ છે યાને જે ઉપર આપણે સ'પુણું કાઝુ રાખી શકીચે અને 
એને! પુરાવો તમે જેઈ શકે; તમાર્ચ મરજ્ટુ પ્રમત લાંબો દમ 
ખે'ચીને. પેટને કુડ્ડાવા અને પાછુ ખાલી કરા. ૪1 ગીત સઉ 
જઈ ક? શાકે, અને એ દેખંડાવે છે કે આ પેટના “ મસ્લસે! ?” 
ઉપર આપણે કખુ રાખી શકીએ છીયે. વળી દમ લીષા 
વિના અમસ્થુ પણુ પેટને આપણે હિલવી રાડીયે. 

શરીરની ખીલવણીનેઃ કાયદો એ છે કે આ “ વેોલનટન 
સથ્લસેો ?' ને જેશ્યી અને ચાલુ હિલચાલ કરશવ્ય,થી ત્યાં જે 
«“ ઇનતવોાલનટરી મરલસે”? છે તેઓને, આપણે નેઇયે તે કરતાં 
વધુ પાષણુ અને કસશાની ટેવ પાડી શરડીચે, અને એ પ્રમાણે 
ઝમ ખાશળનાં ગે'ટળએોને ચપળ કવી વાપર્યાથી તમો પેલા 


“-ક----------:--- 3. સ૦છ૦. “તમ ૪-૦ જ... * --૭-૦-------*----*--..--૧- -- વાય અ". 


પર મજખુત હાજરી કેમ મેળવી શાંકાય, 

“ ઇનવેોલનટરી ?' ગોટળાંએને પણુ મન ખુત કરી શકે! અને 
તેમ કમીને તમામી પાચ્ણુશક્તિને વધારો અને એમ સીખી મોતે 
અને જલદીથી જીવનરાક્તિ વધાદી શકે. 


થોડીક રેોાધક્ણુધિથી વિચાર કરશે તો તમને દેખારી કૅ 
હાજરી અને ઈનટેસટાઇનનાં આ ગે!ટળાંઓને મજ્ખુત કવયવાને 
કઈ જતની ડસડ્તોની જરર છે. કે:ઈખી હીલચાલ કે જેથી પેટ 
ઝડપથી મજ્ખુત રાતે હાલે તે દર્યાથી આ કામ પાર પડરો. આ 
માટે જે કસપ્તેની હીલચાલ મે' આપી છે તે ઘણી કૂ યદ્ટાકારકછે, 

અ ઉપલી સુચનાએ સ.થે ખીજ પણુ અગભની ખાબદ 
છે કે નથી હોન્રી વગેરેનાં ““ મશ્લસો! '' મજ્ખુત થાય છે 
અને તે 10700881૦1 ની રીત છે એટલે કૈ આંગલાંથી ટકોરા 
મારવા તે--એ માટે નીચલી ચીત છે--પેટના આગલા ભાગ 
ઉપર ધિમે ધિમે “ તેપ ?' કઃવુ' એટલે હાથનાં આંગળાંએ ટ- 
ટેરરા મારવા ધિમે ધિમે પણુ સેહેજ દુખારો લાગે તેમ કરવુ. 
પણુ તે જરા કીધુ' નહી કીધુ તેમ બેદરકાર થીતે નહી પણુ સેહેજ 
નર્થી અને બયાખર લાગે તેમ કચ્વુ', એમ કરવાતુ' કારણ એ કે તે 
ભાગને સખત કરલે, પણુ ત્યાંના નાજુક ગોટળાંઓ ,ન્‍ેખમાથ 
તેમ નહી. એથી કને ત્યાં લેહીતુ' વહેવુ' થશે, પણુ જ્યારે 
પેટ ભરેલુ' હોય યાને ખાધા પછી તુરત એ ટકેરા માવવાત્ુ* 
કચ્વુ' નહિ. આ કસયતોનેો. નકસ ' હ ?' જકઆગળ છપાયો છે 
તેની પણુ થોડીક વીગત આપીશ, જે સેહેલી હોવાથી, વગર 
નકડાએ પણુ ઘણાડેનાં ધ્યાનમાં કદાચ આવશે અને કયી શકાશે, 

હોજ્રીને સજખુત ડરવાની ૩સરતે।. 

ક્રેસરત પહેલી-(૧)-ભોંય ઉપર ચતા સુવુ' અને હાથોને સથાંની 
પછવાડે લઈ બેઉ પે.હાચાએ માથાને પકડવુ', તે પછી પીએ ધીમે 
ખેસતી હાલતે આવવુ' ચોને માથાની સાથેજ ખરડાને ઉચકવે, એમ 
કરતાં પગ ને જમીન ઉપર ઠરે નહો ભતે ઉ'ચકાઇ જાય, તો 
પગને પહેલાંથીજ કોઇક સોફાની નીચે થા તેવી પેઢીની નીચે 
રાખવા કે જેથી તેએ ઉ'શ્રકાય તહી, બેહા પછી માથાંને હજુર 
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સજળુત હોજરી કેમ મેળવી શકાય. પ 
નીચે લાવવુ, લે પછી પાછા લામા થઈ સુવુ' અને શવી રીતે, 
અવારનવાર જ્યાંવેર થાકની ખુલ્લી લાગણી જણાય, યાને સેહુજ_ 
દુખારો લાગે ત્યાંવે૨ ડર્યા જવુ'. 

કસરત ઓજી- (૨) ન મીન ઊપર ચતા સુઇ, હાથોને બેઉ બાજુ 
ખ'ભાંની ૨ીધી લીટીએ સીધા જમીન ઉપર રાખે, પછી બે3 
પગેને ઉંપર રાખા, તે પછી બેઉ ષગોાને ઉપર સીધા ઉચકી ડાભીં 
તરક લઇ જાવે।; ત્યાર ષછી જક્‌ણ! બાનુ તરક ઉંપર સીધા 


ઉચક%ી રાખો. પાછા પગો લાંબા કરો ને પાછા ઉંચકે એમ બે ' 
ચાર યા વધુ વાર ઠાક લાગે ત્યાવેર કર્યા જવુ. 

કસરત ત્રીજ--ઉપર સ્ુજબ પણુ સોધા પગો ક્ષા પછી 
તેઆને જેસ બને તેમ માથાની આગળ લઈ જવા; યાને ચતા 
ગાળાટ ખાતા હોઇએ તેવી રીતે કરે. 


મરત ચોથી--જસમીન ઉપર બેસી પગોાને પેોણેળા જેટલા 
રાખી શકાય તેટલા કરી બેસવુ'. તે પછી માથાને જમણી તરક 
નમાવવુ' અને ત્યારપછી ડાખી ખાન્નુ તચ્કૂ જાણે માથુ' જુલાવતા 
હેય તેમ જેટલુ ખ'ભાની સાથે માયુ' નીચે જાય તેટલુ' કરવુ, 


ડુંસરત પાંચસી--“ પરફકેશાન ” કરવાની રીત. 

સ્રીધા ઉભા રહી, પેટનાં ગેોટળાંઆને સખત કરે, ને તે 
પછી હાથના અ'શુઠએ પેટને ટકેપરા બધે ઠેક.ણે ફરતા મારો, 
પહેલાં ડુટીની ્નચેથી કરવાનુ' શરૂ કરો, ત્યાંથી આજીબઆજી મા” 
સતાં છેઠ છાતી અ ગળ બેઉ રતાંન સુધી ટકેશા માર્યા જલુ* 
પેહેલાં કદાચ આ રીત ઘણી સુશ્કેલ લાગે, તો આંગલાંએ ન 
કયતાં ઊધાડા હાથે યાને પોહાંચાથી એ ટકોરા માથવાનુ' શરૂ 
ડ૨લુ' અને તે પછી ત્યાંના રજકણો જ્યા સખત યાય ત્યારપછી 
મ્માંગલાંએ મારવાની હિલચાલ કરવી. આ કસરત અતી ફાયદા 
કારક છે અને તેયી રોજ દીવસમાં એક યા બે વાર, પાંચથી 
દશ સીનીટ સુંધી કરવી 


“૦2૪૯૯ -- 


મકરણુ ૯ મુ. 
કાળજા (104811) ને મજખુત કરના (વષે, 


“હુસ્ટ” એ માસનાં ત'તુઓનોા બનેલે! જથ્થો છે-તે એક 
ઊટુ' “મસ્લસ''જ ડહેવાય--શરીરનાં બીજા' અવ્યવો પેઠે, 
ક:ળજા'ને પણુ કસરતની જરૃર છે--“હારટ દીસીસ'' કાળજ'નુ' 
હરદ--તે કેમ થ.યછે--ડાળજા'ને મજ્ખુત કરવા વિષે--પ્રાણુ- 
*ક્તિની મદદ માટે તે વિના ચ;લેજ નાંહુ--ઘણાં નબળાં 
શયલાં “હારટ'”ને મજખુત બનાવી શકાય--તે માટે ઘટતી રીતે 
ઇશ લેવો એ સઉથી સરસ (10110) ઉપય છે. 
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ખી? બધા મ્સ્લસોાની પેડે કાળજુ પણુ પાતાતી રાક્ત માટે દમ 
લેવાની કિયાની ચપષઃ તા ઉપર આધાર રાખેછે...... ...જએ “હાટદીસીસ” 
થી પાંડાતાં હોય તેએ1, જ્યારે ખુલ્લા હવામાં :૬હી જ'દગી ગુજરી શકેછે 
ત્યારે સ્ઉ્થી સરસ તનદરેઃતી ભાગવેછે.-- (કતર આલ્બર્ટ એબ્રામ, 


ણુાંક બાપડાંએ, નયારે તેમને ડસરત કરવા 
કહીયે છીચે ત્યારે બોલી ઉડેછે કે “નહીરે બા, 
મારૈથી કાંઈજ ડસરતૃ (હીલચાલ) ખસી શકાતી 
નથી, માર્‌" છાટ ઘણુ'જ «.બળુ' છે, ખરૂ' 
જોતાં ટુ' કશીબઓી હીલચાલ કરતે! નથી, અને 
તેમ કરવાની હુ' હિમત પણુ કરતો નથી,” એમાં ખરેખર નેરો। 
તો જેથી જી'દગીની ખરી મનુ તેઓ ચાખી શકે, તેજ ચીનને 
તેએ કરતા નથી. ઘણુ મરદો તથા ઓરતો જેઓ એમ માનેછે 
કે તેઓતુ' “હારટ” ન્ખળુ' છે તેઆ એવીજ સખડેતી જી'ઠગી 
પસાર કરે છે, અને હુમેશાં ખીક રાખતાં હોયછે, કે ખીજા' વધુ 





।૮#''ને મકખુત કાયા વિષે, પપ 
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સુખી--તનદરેઃ૬ ત ણા કરેછે તેમ જે તેએ કરે તો યો તેમનુ. 
સોાહુતજ નીપજે, કે જેને તેઆએ હીલચાલ કર્યા વિના ડુશ 
રાખેછુ'છે, અને એમ સોહુતની ખઓીકથી કશીબી સેઢુનત કરતાં 
નથી. હવે ત્યારે આપણે પુછીડ]' કૈ ને તમારા ઢાથ કૈ પગ 
નબળો હોય તો તેનાં ગોટ ળાંઓને તપો મજખુત ડૅવી રીતે 
બનાવો છે? તમો તેઓને ડ્સરત આપોછે અને તેથી તે ગોાટ- 
ળાંઓ જે ઢીલાંહચ જેવાં હોય છે તેઆ કડણુ--મજખુત * અને 


ખમી શકે એવાં થાય છે. 
“હાર્ટ” જ પણુ એક મોટુ' “મસ્લ” છે, તે નાનાં મશ્લે! 


નુ' ખનેલુ' એક શટુ' “મશલ” છે બને તેથી તેનાં દરેક ગોટ- 
ળાં મજખુત અને સખત ખનાવી શકય, તેની નેર ખમવાની 
શફિત વધઃરી શકાય અને તેમ કરી મુદરતે તેને માટે જે કાય 
નીર્માણુ કીધુ' છે તે કાય' તે બજાવી રાકે. 

“ હાટ ડોસીઝે. ” 

“હાર્ટ ડીસોઝ” ! હાર્ટ ડીસીઝ! આ એક આજના 
સુધરેલા જમાનાની અતી પોડઃકારક ફરીયાદ છે. આ દરદથૉ 
ષોડાતે! દરેડ માંણુસ આખી જી'ટગીભર પોતાનાં માથાં ઉપર 
મોતનો ડર ૯ઇ કરતો હોય છે. જાણે તે એક “ઠનડેમ” શય- 
લે યાને શ્રાપ ભે!ગવતે! જીવજ છે. તે જાણુતો નથી કૅ કઇ 
પલે હુ' પેલી દુનિયા તરક કુચ કરી જઈશ. સે!તનેો. વિચાર 


તેનાં મન સમક્ષ હુ'મેશ હાજર હેય છે. 
આજની “ સેડીકલ સાયન્સ ?' આ દરદવાળાને કશી રાંહુત 


આપી શતી નથી કે નથી તેને કાંઇ આશા આપલી. ડાકટરાની 
અધી રીતો અને દવાએ, ઘણુ' તો, આ અવીશય થતી વેદનાને 
માત્ર ઘડીક્રવાર રાહુત આપી શકે છે, ઘણી સખત દવાએ! અ- 
પાય છે, પણુ તે સઘળુ' છતાં આજના સઉથી ટઢુશીયાર અને 
મોટામાં મેરે! વખણાયલે। ડાક્ટર વટીક પણુ કખુલ કરે છે કે 
“ હાં ડીઝીઝ 7 ની દવા કૈ ઇલાજ નથી, ચ.-ને એ દર૨૬દવાળી” 
માણ્સ સારૃ' થઈ શર્ડેજ નહો'! તમો ઘણા સાવચેતથી રહીને 
જી'ગી લ'બાવી શડે,, પણુ મોતની તલવાર તો તમારાં માથાં 


* ઉપર 


પદ “હાટ” સે મજખુતૃ કરવા વિષે, 
ગાયા ઉભીજ રહેલી હોય છે, તે ત્યાંથી હઠતી નથી અને 
ક્રેઇમી પળે તે તમારી ઉપર ઉતરવાનીજ. 

હવે જે સે।]ટા “ એક્ષપરટો ? અને “ ઝુશળ વેદો ? કહે- 
વાય છે તેઓની જે માત્યતા છે તે ખેઃટી પાડવાની તકરાર કરવા 
હુ' માંગતો નથી, પણુ મારા અનુભવથી હુ જે શિખ્યો છુ તે 
કહિશ કે, “ હુ!ટ 7” અને તેની સોટી નસે, વગર શકે સજ" 
ખુત બનાવી શકાય છે, અને દરેક રીતે વધુ તાકાતમ'દ ફરી 
શકય છે. જે ઉપાયો અને રીતિઓ શરીરની અ'દરના અનવ્યવા 
અને “ સસ્કયુલર સીસરમો ” ને મજખુત બનાવી શકાય છે 
તેજ રીતે આ “ કાળજા' ' ને પણુ મજખુત કરી શકાયછે. 

જેઓ કસરતબાજ હોયછે તેમને ડાકટરા ઘણી વેળા વખોડી 
કાહેછે તેઓ કહેછે કે કસરતથી ફરી “ હાર્ટ ?” ને ન્નેઇચે તે 
જુરૃતાં વધુ ખે'ચાણુ થાય છે, પણુ અતરે રારે કહેવુ* નેઈચે કે 
જયાં એ “ ઓએઓવરસ્રન ” ચાને વધુ ખે'ચાણુ થયુ' એવુ' માલમ 
પડયુ' હોય ત્યાં ચોક્કસ જાણુવુ', કૈ તે માણુસે એક હાલતને 
બીજી હાલતમાં ધણીજ જલદીથી એકદમ બદલી હોય છે, યા તે 
એકદમ ચપળ હ્ાાલતમાંથી તદન સુરત હાલત કરી હોય, એટલે 
જૈ તે કસરતખાજ પોતાનો નિયમીત ખોરાક ખાવાનો રાખી એક 
છેડાથી બીજે છેડે ગયો હોય છે. ત્યારે જે વધુ દમાણુ-વધુ ખે'- 
ચાણુ થયુ' તે ખાહૅરનાં ગે.ટલાંએને વધુ ન્નેર બઆાપ્યાથી નહી, 
પણુ હાજરીને વધુ ખોરાક આપીને ઠાકવ્યાથી, અને ખીજા' લોહી 
બનાવવાના બવ્યવોને હુ'ફાષ્યાથી થયુ' હોયછે, એમ ખારીક ત- 
પાસ કરશે તો તમો પુરવાર કરી શકરો, પેલી સખત કસરત 
કુર્વોની કેળવણી નહી, પણુ કસરતખાજે અખાડાતનુ' કામ પુર્‌' 
થયા પછી સુસ્ત હાલતમાં પડી ૧હી ચાહુ ભારી ખોગકે! લેયા 
કર્ચાથીજ હાર્ટનાં દરદ ઉપર તે કસરતબાજ ભાવી પડે છે. 

“ હાટ?” નાં દરરે. 

“ હુારટ ” નાં ઘણીક જાતનાં દરદો છે, પણુ જે ઘણાં ચાલુ 
અને જાણીતાં છે તે ૦૫૦૪-૪૪૦૩, 1211610101, 481] 
)ટ્ટલાલા10,% 1101181001101101, 3813014017 2180860; 
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“હાટ” ને મજબુત કરવા વિષે. ૫૭ 


28316૧1010 20014800, ગટલેકે; જેઈચે તે કરતાં વધુ ખી 
લવુ' કુલી જ્વુ';, ચરબીને, ફેલાવા, સોજે, ષબમારળમો વગેરે. : 
પણુ આ ટુ'ક પ્રકરણમાં દરેક દર્દના ચીન્હે ફ]' છે તે દર્સાવાને 
બની શકતુ' નથી, પર'તુ આ ૬૨૬ની હાજરી જો ચ'ભીર 
હોમતો પાર્ખવાનુ" કાંઇ સુશ્કેલ નથી, 


ઉપર જે દરરે! કહી ગયા તે માંહેલાં દરેક દરદ તેના શિ 
ન્હા સાથે લાવતુ' હેય છે. લોપણુ ઘણા દાખલાઓમાં તેમની 
તપસીલવાર આરીકીમાં ફે૨ હેય છે. હવે અત્રે જે સારવાર કહી 
છે. તેવી અસાધારણુ હાલત શરીરની થઇ હોય છે કે જે આ 
દરઇનુ' કારણુ છે, તે હાલત વખતે શમીરમાં શકિત વપાયી અ"દ 
રના દરેક અવયવને સજખુત કરવાની છે, તેથી આ દરદના ચિ 
ન્હોને ખાસ ધ્યાનમાં લેવાની કાંઈ ઝાઝી અગત નયી. નીચલાં 
ચીન્હા માહેલાંમાંના કેટલાંક, આ દરરોમાંના :એક યા બીજાને 
દેખડાવે છે. દાખલા તરીકે “ પાકપીટેશન '” યાને હારટનુ' જ 
લદીયી ચાલવુ', સખત થતા પખકારા, કાનમાં થતા અવાને, આં 
ખની આસપાસ થતી કાળાસ, તમ્મર આવવી, નાડ ઘણી નશસ' 
ચાલવો, કે જે સેહેજ વધુ હોલચાલચી ઝડપે ચાલ્યવા દ્ાગે છે, 
દમતુ' બરાબર નહી ખે'ચાવુ', હારટમાં વારેવારે ષા જેવાં ચતા 
દર્દો, ફેર. આવવા, ડાબી બાજી સુવાથી ૬૨૬ થવું, હે!ઈજરી ઉપર 
યતા લોહીના ગાંઠ, લોહીના ૨'ગ જેવી અને કોઈકવાર ઘણીજ 
૨'ગવાળી થતી પીસ્ાબ, એવાં એવાં ચીન્જેો, કને કોઇકવાર જ 
લ'હ૨ જાને લોહીનુ' માથે ચઢલુ' એ પણુ જણાય છે. 


“ હારટ ડીઝીઝ ” નાં ઘણાં કારણ! છે. શરીરનાં, મા'દરનાં 
કાર્ય કરતાં ભવ્યવોમાં જરામો નબળાઈ ચતી માલી હેય તો 
થમા "' હારટ 7? ને પણુ અસર કરે છે, ખરાગ પોતે છી%ચી 
જ્ુજાર્ત્રી, જેઇથે તે કરતાં વધુ પૈહેનત સ્‍૨વી, દારૂઓ પીના, 
ઘથલુ' ખાતુ -પ્રીવુ' અ બપા જના કારણુામાંનાં અતા જાણીતાં 
કારણ છે. હારઢ ડીઝીઝવાળાકેશ વશ ખાપધરા હોય છે. વધુ એ 
દેન એટલે માદ રાકવુ' કે બારેરનાં ગોટલાંએ ફરતાં અ'હરનાં 


૫૮ “7 હાર્ટ ” ને મજખુત કેરવા વિષે, 








, અવ્યવાને વધુ કાય: કરાવવુ" તે છે, અને તે કારણથીજ આં 
દરદ-થવા માંડેછે, લોટી બનાંવવાતુ* કાય" ખરેખર મીતે હોજરી 
સાંથીજ શર્‌ થાયછે. «યારે લોહી જેવુ' જેધ્ચે તેવુ'- સ્વચ્છ 
હોતુ' નથી; જેવી હાલત. થાયછે ત્યારે હોજયીમાં ને વારેવારે 
ખોરાક સૂર્યા કચેચ, યાને ખાવાતુ' ચઃલુ રાખીએ, અથવા નહી' 
જશપત થઈ શકે એવી ડુકસ્ાનકારક ચીને ખાયા કચે* ત્યારે 
જ્રઈભી જાતનાં દષ્દો થાય તેમાં ૨ી નવાઈ ! અને ત્યારે “હારટ” 
કેજે ન મજ્ખુત હોાતુ' નયી તે પહેલુ' દરદથી હેરાન 
થાય છે, અને તેમ થવુ'જ નેઇચે, 


[હુવે આ “ ફીઝીકલ કલચર ” ની સારવારો છે તેઓથી 
ડડ” કાંઇ એમ કહેવા માગતો નથી, ક%ે ન્યાં અતી ગ'ભીર અને 
તીક્ષણુ (હારટનુ? ૬૨૬ થયું હોય ત્યાં ન આ રીતો ચાલુ 
કરે, પણુ ગા માર્‌ મંડકમ રીતે માનવુ" જ્યાં એવાં શ 
ય*ક૨ ચીન્ડ્ો જણાય ત્યાં થ'ડા પાણીના ક (60વ ૫૦૬ 
(10018 ) કટકા, દરદ થતા ભાગ ઉપર લગાડે તો તે રીત, આજના 
રાકટરો લેહોમાં જે તુકસાનકારક ઝેરી દવા પુરે છે તેનાં ક 
મરતાં ધણી સહીસલામતભરેલી અને વધુ ફાયદાકારક છે. શરીરમાં 
એક તીક્ષણુ દવા નાંખી તેતુ* પરીણામ શ]* આવશે તે વિરો આ 
ગમજથી કોઈબી ડોકટર હિ'મતથી કહી શકશે નહી'. ન્ન્યાંવે૨ 
“ હારટ ? માં સુરતી જીવનશકિત હોતી નથો ત્યાં સુધી આ 
આછેરી દવાઓની અસરથી થતુ તુકસાન તે શખ્સનુ' ““. હારટ ” 
જાણી શકતુ* નથી, એટલે કે પેલી દવાથી શુ' અસર થઈ તે પેલે 
દરદી જાણી શકતો નથી, જેમ એક થાકી ગયલા ઘોડાને ચાબખા 
મારી મારીને તમો ચલાવો પણુ તમો નેચો કે ન્યારે તે છે 
વટની હુદ્ઠ સધી ચાલી રહ્યો ત્યારપછી ગમે એવા ચાખખા મારા 
તોય તેની અસર તે ઉપર થલાની નથી, એવીજ મીસાલ આ. 
“ હારટ ” ની જાણવી. પેલા કહેવાતાં “ હારટ શ્ટીસ્યુલન્તસ ?'' 
'( ૬વાએ ) ના ગુણુ।, ઘણાજ ઝેરી તુકસાનકારક હોય છે, અને' 
ને હ્રાર્ટમાં સુક્તી હ્રાફિત શહેલી હેય, ત્યારે પેલી દવાઓ ત્યાં 


“ હાર્ટ ” તે સજખબુત કરવા વિષે, પહ 


જંવા છતાં નને તે ( હારટ ) વધુ ચાલતુ* રાય તો તમારે «ર * 
ણુવુ' કે હારટમાં શકિત બાકી છેકે. જેથી તે પોતાની જ'દગી 
દવા વીના. પણુ ચોલ રા'ખી રાફે. 


ચાલુ હારટ ડીઝીઝસ ર]' કરવુ” ? 


હારટના ચાછુ (કોનીક) દરદના ઉપાય કરવા માટે સઉથી 
પહેલુ' જે કરવાનુ' છે, તે આ ધ્યાનમાં રાખવુ* કે લોહીને ગતી 
અપનારી “સીસ્ટમ' લણી સારી રીતે ચાલુ રહે એવી હાલતમાં 
રાખવી કે જેથી ક્માખા શરીરમાં 'લેહીનુ' ખે'ચાણુ થઇ સરળ 
રીતે લોહી વેહેવા માંડે. આ માટે, થ'ડા પાણીનો સેક, માસાજ 
(0188050) યાને શરી3ના જુદ્દા જુદા ભાગને સસળવદ-ચોળાવા; 
ખાસ કરી, થ'ડુ' પાણી લોહોને ચાલાક કરવાને અંપી કીમતી 
મદદ પાપે છે. ન્યાં એ પાણી શરીર સાથે સ'બ'ધમાં આવે છે 
«ચાં “તીસ્યુ” સ'કોચાય છે, અને તેમ કરી લેોહ!ને ત્યાંથી દમાણુ 
કરી “હારટ' તરફ મોકલો આપે છે, અને «યાર આ “તીશ્યુ” એ 
પાછા છૂટા (પોાહેળા) થાય છે ત્યારે નવુ* લે!હી તેમાં કે 

થ'ટાં પાણીની આદત. 

જે તમને થડા પાણીની આદત ન હોય તો તે પાડવાની 
પહેલી અને વધુ અગત્યની તમારી ફરજ છે, પણુ એડ છેડાથી 
ખીજા છેડા ઉપર એકદમ ન જવુ'. પહેલા, સેહૅતાં ગરમીાળાં 
પાણી યાને સહૅજ થ'ડા પાણીથી શર્‌ કરવુ, થ'ડા પાણીથી 'નહા 
વાને બદલે એક વાદળીયા લુગડાના કકડાખે પાણીમાં બોળી તેથી 
અગને ચોળી નહાવાતુ શરૂ કરવું, અથવા નને તમારી હાલત 
ઘણી ગ'ભીર હોય તો, માત્ર થોડાક ભાગ ઉપરજ આરીતે જા 
ળલુ% પણુ ધીસે ધીસે દીવસે હીવસ, પાણીની ગરમી ઓછી કરતાં 
જવુ* યાને ગરમી કમતી કરી પાણી વધુ થ'ડુ* કરી ' વાપયવુ*, 
તોપણુ સ'ભાળ રાખી એટલુ' ખધુ' થ'ડુ' નહી” કરવુ'કૈ ઝેશ્રી તે 
પાણી દીલ ઉપર નાંખ્યા પછી તમને શરીરમાં પાછી ગરમી' 
જલફ્ઠ ન આવે, સહુથી સહીસલામતલરી અને સગવડ ભરેલી 
કફીત આ. છે કે થ'ડા પાણીએ નહાવા બઆગમજ કાંઈક ' કસરત 


રક “ હાટ ? ને સજખુત કરવા વિષે, 


" ( હીલચાલ ) ડશ્વી, તે પછી સુકે। “ %્રીકસન 7” બાથ યોને 
એક ખડબચડો ડુવાંલ યા તો એક નશમ “ બ્રાસ ” લઇ તેમાં 
થી શરીરને ખુબ ઘસવુ'; એવુ' ઘસંવુ' કે ચામડી બધી ગૌૉલાબી 
૨'ગની થઈ જાય, તે પછી તમો ગમે એવાં થ'ડા પાણીથી સેહે- 
લાઇથી નાહી શકરો। અને તેથી તમને ઘણુ! ફાયદો પણુ થશે, 
અને આ ઉપાય સવ' કેઈ સહીસલામત કરી શકે. 
કસરતની અસર. 

કસરત એક ષ્મેવી ચીજ છે કે તે શરીરનાં દરેક ઓશીકેબોઃ 
રીક ખુશ ખ'ટોલાંમાં લોહીને વહેતુ' કરે છે. અને તેથી શશીરમાં 
થી મળ-સુતર વગેરે કચરાને અતે ઝેરાને બહાર કાઢનારાં જે અ 
વ્યવો છે તેઓને ઘણા ચાલાક કરે છે, એટલે કે તેએ સુરતીશીતે 
પોતાનુ' કામ બજાવી શકે છે. ને તમો કસરત કરાતો ચામડી 
“ જીડનીજ ? ( ગુરડા ), ફેફસાં અને આંતરડાં, જેઓનુ* કાર્યા 
શરીશમાંથી અસ્વચ્છતાને બહાર કાઢવાતુ' છે. તે તેએ। ઘણીજ 
અસરકાર વીવે કરે છે. કે જે તમો જ્યારે સુસ્ત રહોછે! ત્યારે 
થઇ શકતુ' નથી, અત્રે યાદ રાખવુ' કે આ લખીને ડુ કાંઇ 
એવી સલાહુ આપવા માગતો નથી. કે એક નબળાં હારટવાળાએ 
યા મજબુત ઢારટવાળાં માણુસે ઘણીજ સખત કસરત કરવી. 
પણુ આ તે બેશક છે કે સારી અને સહીસલામતીભરેલી કસરતો 
પસ'દ કરવાથી અને તેઓને સ'શાળથો અને સાદી અમ્કલથો કર 
વાથી, કોઈનુ' બી “ હાર્ટ ” મજખુત થઈ શાકે છે. ડાકટરા 
કજ જેઓ અનુભવી કસરતના શીખવનારાએ છે, તેએ સારી 
યીતે નાણુ છે કે હારટનુ' કોઇબી ૬૨૬, કે જે અતી ગ'ભીર 
પગથીયાં ઉપર ન ગયચુ' હાય તે દર૪, ખરી રીતની કસરતો! કર- 
વાથી સાન્નુ' થાય છે. 


જ્યારે કોઇને એમ જણાય કે માર્‌ “ હારટ 7” ઘણુ' ન- 
ખછી' થયલુ' છે. ત્યારે પહેલ્યાં ખાસ સ'ભાળ ॥ાખી કસરતો] કરવા 
માંડવી, એ માટે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવુ' તે “ હારટ ” ના 
ઠૅબકારા “ પેલપીતેશનત ? અથવા ડુખારેો અને દમ લેવી વેળા 


“ હાટ ” ને શ્રજખુત કરવા 'તિષે, દ૧ 





પડતી હુરકત યાને ટુ'કો શ્વાસ લેવાય એટલે બરાબર યુયતી* 
રીતે દમશ્ચાસ લેવાય નહી તે, અને એવુ" જણાય ત્યારે તે લા- 

યની નીશાણીઓએ જાશુવી. તે નીશાણીઓ એવુ' દેખૉકૅ છે કેં જે 

કસરતો તમે! કરો છે! તે સખત છે, અને તેથી જયાંવેર *ઢા૨૮ટ' 

ની ઉપલી નીશ'ણીઓ નરમ પડે નહી ત્યાં વેર નરમ જાલની યા 

ને હુલકી કસરતો. જ કરવી, પણુ જેને ઉપલી કૂરીયાદોની નીશા 

ણીએ ન દેખાય તે સાણુસ તે કેોઈમબી જાતની કસરતે। ડરે 

તેમાં અડચણુ નથી સિવાય કૈ હુદબહાર કરે ત્યારેજ તેને પુદ્ટર 

તની ઉપલી ચેતવણીઅએ મળરો, કૈ મારે સ*ભાળ શાખવી નેઇયે, 
અને આવી ચેતવણી જ્યાંવેર માણુસ હદમાં રહી કસરતો ફરે 

ત્યાં સુધી કદીખી પણુ આવતી નથી. થાર એ ખુલ્લી નીશાણી 

દેખાડે કે આપણુને પુરતી કસરત મળી ચુકો છે. 


આ પ્રકરણુને મથાળે આપણે વાંચી ગયા તેમ, હારટને જે 
ધણી શકતી અને નનેર મળે છે તે દમ લેવાની શકિતથી થાય 
છે. હારટના “ મરશ્લસેો ? એ આપણી જાણુ કે કકેશેશ 
વિના ( 11301૫1101") ) કાય? કરનારાં છે. હમેશાં લાંબા 
હમની ક્રિયા કર્યાથી, ફ્રેફ્સાંમાં ઘણુ' . જલદીથી લોહી 
પવીત્રને ચોખ્ખુ' થાય છે, અને આખાં શરીરની સામાન્ય શક્તિ 
વધવાથી, હાર્ટને ધણુ' કાર્ય કરવાને મળે છે. કે જેથી લેહીને 
શરીરમાં ફેલાવવાનુ' કાય ઝડપથી વધે છે. આ વધારાનુ' લે'હી 
ખે'ચવાથી, હારટનાં “ સર્ક્ષસો ?” ને વધુ કાર્ય કરશ્વાનુ' મળે 
છે, અને ને એ કસરતો, અ'દાજસર યાને નેઈતી હદ્સુધીમાંજ 
થાય તે, “ હાર્ટ ? નાં “ મસ્લસો 7? વધુ મજખુત અને વધુ 
તનદરેોશ્ત થાય છે, અને ત્યારકેડે “ હારટ ?' પોતાતનુ' . કામ 
ઘણી સારી રીતે કરતુ' થાય છે, ર 


ઘણી સાદી અને સરળ રીત એ છે કે માણસે, ખાણેૅર 
ખુશી ચેખ્ખી હવામાં ઉભ્નુ' રહીને દમ લેવાની ક્રિયા કવી. 
કોઇબમી માણુસ એવા નખળાં હારટનેો તે નહી હુશે કે જેનાથી 
ખુલ્લ્લી હુવામાં ઉશુ' શરહી યા બેસીને લાંબા '૬મ લેવાનુ” ન ભને, 


દ્ર “ હાર્ટ ” ને મજખુત કશ્વા વિષે, 
, અથવા ખમી ન શકાય. યાને બધાથી તે અઈ શકે, પણુ આ 
શીતજ હારટને કસરત આપવાની, ખરી રીત છે, અલકે બધા 
કસર્તોનો અક' છે. બીજી કસરતો, ( હીલચાલોની ) જરૂર એટ- 
લાજ માટે છે-કે તેએ શરીરને ટુવા બાહેર (1718141018 ) 
કાઢવાની ફરજ પાડે કે જેથી જે અશ્વચ્છતા શરીરમાં થઇ હોય 
ને ખહે૨ નીકળે, અને બાહેરની ચોખ્ખી “ ઓએક્ષીજન ” હુવા 
શરીરના રગેરગમાં દાખલ થાય. 





ક્રસરત સાટે ડાકટરોની.'ખાલી બીકથી, ઘણાક ખીચારા ૬૨- 
હ્ીએ કસરત કર્યા વિના સુસ્ત પડી રહે છે, અને બેસી સુઈ 
રહેતાં કમોતે માર્યા જાય છે. ખરૂ' નેતાં કોઈબી હારટનાં દ૨- 
દથી હેરાન ચતો દરદી, કસરત વીના સાજે થઈ શકતે।જ નથી. 
શરીરના જ્તાનત'તુએ મશ્લસો, અને ખીજ ભાગોની ખાંધણી 
કરવા માટે કસરત અવશચ્યની છે, બલકૅ તેના વગર એ કાય 
થઈ શકૈજ નહી. તસાાાં શરીરને ચોખ્ખુ લોહી સુરૂ' પાડો, ત- 
મારી હેજરીને અને સાતત'તુએ ( 0૦૪૦2૩ ) ની હાારમાળાને 
શકતી આપો ત્તો તમારૂ' “ હાર્ટ?” પણુ ડુદરતો વીતે તેની 
અસર મેળવશે, અને ધીમે ધીમે પણુ ખાતપીપૂર્વક રીતે તે મ- 
જખુત થશે, અને છેલ્લે તેની કાયદરાસશની ( 1101006 ) હુાલ- 
તમાં આવી જશે, 


પણુ “ હારટ ” ની ફૂરીઆદથી હેરાનગતી ભોાગવનારાઓને 
કસરત ડટશવા માટે પુરતી સ'ભાળ રાખવાની જરૂર છે. કે!ઇબી 
મજખુત કસરતો, સખત હોલચાલે। ન્યાંવેર તે ૬૨૬ની ફરી અ।૬ 
ટદ્9૨ ન થાય વ્યાંવેર કરવી નહી, હુલડી સાદી હીલચાલે।, જેવીકે 
ચોડુ'ક ચાલવુ", હાથોને આમતેમ ફેરવવા; એ હોલચાલો ખાસ 
ફાયદાકારક થઇ પડરે. તમારેથી થઇ શકે તો છાતીના તથા 
કમરના ઊપલા ભાગના મરલસે। ખીલવવાને જે કાંઈ કસરતો 
હોય તે કરો અને તે સાથે લાંબા દમ ખે'ચવાની ક્રિયા ચાછુ 
રાખવાની ખાસ ભલામણુ ડર છુ** 


“ હાટ ?' ને મજખુત કરવા વિષે, રક 





શ્ત્રે હું' કેટલીક હોલચાલે વણ'વુ* છુ' તે કર્યાથી ઘણે 


સરસ કફૂાયદો થશે. તે હીલચાલેયો, જે સોટા “ મસ્લસેો 7 *ે 


“ હાશ્ટ 7? ની આગળ આવેલા છે તેઓને ચપળતા મળશે, અને 
જાને તેથી દરેક દાખલામાં ફાયરો મેળવાશે. ન્યાર આ ભાગ 
ઉપર દરદ ચતુ' બ'ધ પડરે, ને [હુત મંળરો, કસરત, મસાજ, 
થ'ડાં પાણીનો ખાથ અને ખીજા એવ! સાધારણુ શક્તિ બાંધવાના 
ઉપોચો ક્રીમતી છે, છતાં ખોરાકમાં લેવી નેઇતી સ'શાળ પણ 
અવર્યની છે. નેેઇચે તે કરતાં વધુ ખાઇ હોજયી પુશી નાંખવા 
સામે સ'ભાળ રાખવી જોઇયે. ખાસ કરી એમ ન જાણવુ કે 
તમારે ભુખ્યા રહેૅવુ' અથવા તો એટલે ઓછે જથ્થો લેવો કે 


જેથી શરીરતુ' પોષણુ ન થાય, પણુ તમારા ખોરાક એવો કાય- 


દાસશ્નો કરવો કૈ જેથી ાસધકિથ ઘણીજ સરળ અને વગર 
અડચણેુ સ'તેોષકારક રીતે થઇ શકૅ. માંસ ખાવાનીઆદતજ હાય 


તો તે ઘણુ'જ ખાવાથી પહુરેજ રહેન્ને, ને બની શકે તો. તદન 
છોડવુ”. બધી ન્નતનાં ઉર્ફેરનારાં પીણાંઓ ( દારૂ, ઓલકેલીક 
પીયાંએ અને સખત દવાએ ) ને જરાએ અડકતા ના. ચા 
તથા કેપ્રી પણ સસ્ળગી છેડવી ન્નેઇચે. દીવસમાં ત્રણુ ભોજને। 


ખાવાને ખદલે માત્ર બે વાર ખાધાથી ઘણે। ફાયદો થરે, પણુ ને. 


તમને ત્રણુ વાર ખાવાની આદત હોય, પણુ વગર સઝુસ્કેલીએ 
તમે! ટુજસમ કરી શકતા હોય, તો પછી આ ફેરફાર કરવાની 
જરૂર નથો. માત્ર ચાખ્ખુ' ગાળેલુ* પાણી હમેશાં પીવામાં લેવુ' 
ગતે તેનો જેમ બને તેમ છુટથી ઉપચોગ કરવો. દરેક નવાલો 
યુથ ચાવીસાનીને નરમ પાણી જેવો થાય સ્યારેજ ગળામાંથી 
ચે ઉતારવે!. 

તમારૂ છેલ્લુ' ભોજન અને બીછાને સુઇ જાઓ તેની વચે 
કેટલાક કલાકે વીતવા દેવાજ નેઇયે, આ વીરે ઘણુ' ધ્યાન રા- 
ખભે. ૩્રીકશ્ન ( 00બા ) બાથ તથા થ'ડાં પાણીએ નાહુવુ' 
એ જેમ સગવડ પડે તેમ, સહુવારે યા સાંજે કરવુ 

હોારટનાં દર્દની સાથે, જ્યાં પાચણુકિયામાં પણુ ગ'ભીર ફૂ- 
રીયા હૉ'ય તેવા દાખલામાં, ૬૨ ત્રણુ ફીવસમાં; એક દીવશ ભુખ્યા 


દ “ હાટ ” તે મજખુત ડરવા વિષે. ' 


જમેહેવુ' યાને અપવાસ પાળશે! તો તમારૂ' ૬૨૪૬ જલદી સાજુ'* 
થરો. કાચા ( વગર પકાવેલા ) ખોશાકે। ખાધાથી બેશક તમાશાં' 
દર્દને વેઠેલુ' સાજુ' કરવામાં મદદ કરશે।, પણુ પકાવેલા ખોરાકે' 
પણુ તેમ થઇ શકે છે, પણુ સારા તનદરેોશ્તીવાળા ખોરાકે! લેવા 
અને જે ખીજી યોતો અત્રે કહી છે તે સાથે કરો વારેજ સારૂ" 
પદીણામ આવશે. 


' હારટને માટે યાદ રાખવુ' કે જે કસરતોથી તમારાં હારટને 
, દરદ થયા વિનાં, ઘણી સરખી હુવા દમમાં લેવાઈ શકાય તે કસ- 
રતો! હાશ્ટ માટે સડથી વધુ ફૂાયદાકારક છે. ( હારટને મજ- 
ખુત કરવાની ઠસરતોનાં નકશા છપાયા છે તે જીએ! ) 
પણુ અંતરે તેની થોડીક વિગત આપશુ', જે સેહેક્ષી હાવાથી ઘ- 
ણાકે। કરી શકરો. 


કસરત ૧ લી--એક સોટા ઉપર, માથુ' ટેકવીને સોષ્ટાને 
કીનારે આવી એક હાથ લાંબા કરી, એક ખાજુએ સુવુ'-હવે એક 
નાતુ' ““ સ્તુલ 7? યા હલકી તીપઈ યા તેવીજ કેઈ ચારપગી 
ચીજ ખીજ હાથમાં પકડવી-ને તે હાથને સખત કરી સીધો 
રાખી પેલો ચીજને માથા ઉપર પકડી રાખવી-તે પછી હાથને 
સીધે! કરી પેલી ચાજને મોહોડાં સાસૈ સીધી લીટીએ શાખવી, 
અને આ હોલચાલે!, જ્યાંવેર થાક લાગે ત્યાંવેર કર્યા જવુ*. 


કસરત ખીજી--એક સેફાના તડીયા આગળ પગ કરી 
પેલી બાજુ રાખી ચતા સુવું. તે પછી બન્ને હાથો માથાં પછ-. 
વડે કરી ભડેકા હાથે ખુરસીના બે પગો પકડવા, અને તે ખુર- 
સીને મ,થાં ઉપર લાવવી. પણુ તેમ ઢરતાં હાથોને સખતજ 
શાખવા. પછી- ખુરસીને માથાં પછવાડે લઈ જઈ. પાછી માથાં. 
ઉપર લાવવી. અને એમ જ્યાંવેર તસે થાકાં જાઓ ત્યાંવેર 
કરવુ. 


કસરત ત્રીલ્--સીધા ઉભા રહી, ડાબા હાથના પોહાસાને 
જમણું હાથે સખત મજખુત પકડવો, તે પછી ડાબા 'હાથના 


“ હાટ #' તે મજ્યુત કરવા વિષે. દપ 











ઊપલો ભાગે છાતીનાં હાડકાંએને .જેટલુ' શમે તેટલુ” ( ઘણુ' 
દુખવ્યા વિનતા.) દખવુ' અને એમ થેડોકવાર ચાલુ કર્યા કરવુ'. 
તે પછી છૈક પેટનાં ભાગ તરફ નીચે ઉતરવુ' અને ત્યાંનાં હાડકાં- 
એના ભાગને દાબવા. આ હીલચાલથી કરી, છાતીના હાડકાંવાળા 
ભાગે મજણઞુત બનશે અતે લોહીને ચપળતા આપશે. 


માણસે કૈમ ઊલુ* *હેવુ' તેમાં ખાસ કરી નગળી છાતીવાળા 
માણસે હુ'મેશાં કેડી રીતે ઉભા રહૅવુ*, એ મારે થોડીક વીગત 
આપીડ!]'. 


કસરત ચેો।થી--શરીરને ઘટતી હાલતસાં રક વેળા પછી 
ઉભુ' રહેતાં કૈ બેસતી વેળા કૅમ રાખવુ', એ જ્ણવુ' ઘણુ 
અગવ્તુ' છે, અત્રે જે હાલત દેખાડી છે તે માટે ખાસ ભલામણુ 
કરૂ' છુ*. 

ખભાં પછવાડે જષા જેઈથે, પેટ અ'દર નહીં જવુ' જેઇયે, 
પણુ તે લીલુ' અને સ'પુણું રીતે છુટુ' ૨હી દમ લેતી વેળા અને 
કાઢતી વેળા, ખાહેર અને અ*દર જયાં કરતુ' રહે એમ રાખવુ' 
જઇયે, છાતી ખાહેર નીકળવીજ ન્નેઈએ. ગરદન સીધી અને 
સામે નજર જેઈચે. હાથો જા'ગના જાગને સેહૅજ ઉપર લાગવા 
નેઇચે, આમ ફ્ીવસમાં ખે ત્રણુવાર સીધા ઉભા રહેવાની તજ- 
વીજ પાંચ કે દશ સીનીટ કર્યા કરરે। તો વખત જતાં તે રીત 
સાધષારણુ થઈ જશે અને શરીર સમાધાણ હાલતમાં રહો તનદ- 
રાશ્તી તરફ જવામાં ઘણી મદદ કરરો. ( જીએ એ હાલતનુ' 
ચીત્ર નકશામાં ). 


જન ય 
કન ર્ન -..-.-----: 


મડરણુ ૧૦ સુ. 
ફેફસાંઓની સોટી શકિત ' ખીલવવા વિષે 


મજબુત ફેક્સાંની ઘણીજ જરૂર--સામાન્ય રીતે દરેક મા 
ણુસનાં ફેક્સાં નબળાં હોય છે--ધટતી કાયદાસરની: પહોળાઇ તે 
કેવી (--ઉ'ચા લાંબા દમથી છાતી ઘણી સરસ ખીલેછે--ફેક્સાં 
સાટાં કરવાની ડસેરતો--તથા ઉ'ા દમ લેવાની રીતે. 


1 મ અ'“દર લેતી વેળા, આપણી અ'દર હુવાનેો ઘણે! 
જથ્થો વગર ભાને યાને પેઃતાની સેળે આવી શકેૅ 
કા થવા માટે ફેફ્સાંએને મજખુત અને મોટાં 
ઠરવાની ખાસ જરૂર છે. અને એવાં સટાં ફેફ્સાં થ 





વાના ધાક લાંબા દમ 'ખે'ચવા ઉપર, તથા ઢહુવાની સ્વચ્છતા 
ઉપર કહેલો છે, અને એજ ઉપાયે! કરવાથીજ ન્નેઈતુ' પરીણામ 
આવે છે- 


એક ઉમરૅ પુગેલા અને સરાસરી સધ્યમ ખાંધાના શરીદવ,ળા 
મરદનાફેક્સાંમાં ધાર તરીકે આશરે (૨૦૦ ) બસો “કયુખીક” 
ઇચ ઢુવા રહેલો રોય, છે. સાષારણુ રીતે સઘળાં લોકો જેઓ 
શરીરની ખીલવણીથી બેદરકાર રહેતાં હોય છે, તેવા ૬૨ક સઃ- 
ણુસે! સરાસરી દમ અ'હ૨ ઉ118[217&1101) લેતાં આશરે ત્રીશ (૩૦) . 
ઈ'ચ હવાને શ'દ૨ લઈ શકે છે, પણુ જે તસો ફેક્સાંએન 
ખીલતી સૌટાં કરો, તો એક સો ત્રોશે ( ૧૩૦ ) *યુબીક ઇ'ચ 
હુરા એક દમમાં તમો લઇ રાકશે!, એટલે કે સાધારણુ યીતે જેમ 
લેવાય છે તે કરતાં સો ઘણી વધુ હુવા અ'દર લેવાશે, હવે જયારે 
ચક વાઝ ૩૦ ત્રાશ ૪'ચ હવાને દમમાં લેવે: ત્યારે તટલે।જ 
જથ્થા હુવાતા। તમારા ફેકફ્ય્ાંમાંથી માહેર નીકળે છે, પણુ આક 
મજબુત મોતે દમ બાહેર કાઢનાર માણુસ એફસા “ કયુબીક 
ઈચ, વધુ કાઢી શાકે છે, 


જેફ્શાંએની મોટી રાકિત ખીલવવા વિષે. દ્છ 





આ ઉપરથી ત્યારે જણાશે કે, મજઞુત રીતે હવાને હમ 
વાટે આહેર કાઢવાથી, સાધાશણુ થ'ભ રીતે કાઢતાં જેટલી ટુવા 
જૂક્સામાંથી બાહેર નીકળે તે કરતાં ઘણીજ વધુ હુવા નીકળરે, 
અને તેથી તમારાં કેફ્સાંમાં જે ખરાબ હુવા એકઠી થયલી છે, 
તેનો વધુ જથ્થો બાહેર નીકળો જરો, ત્યારે તમારાં ફેફસાંને ધણી 
રાહુત મળશે. અને પેલો ખરાખ ઢુવાની જગ્યાએ બજી સ્વચ્છ 
હેવા અ'6ર દાખલ થશે, અને તેથી આખાં શરીરના લોહીને ફા 
ચદ થશે. 


હુવે આ વાત જરૂર હેસેશાં યાઇઠ શાખન્તે કે જેટલી ,ડુવા 
તસે બહેર કાઢો તેટલી બીજી નવી હુવા પોતાની એળે તમારા 
કેક્સાંમાં દાખલ થાય છે, તેથી ફ્રેફ્સાંની શકિત ને તમારે વષા 
રવી હાય તે] જ્યારેખી તસે! દમ લેવે! ત્યારે વધુ હુવા દમમાં 
જવી ન્નેઇએ, અને જેમ તમા મજખુત યીતે ખરાબ હવાને ફે- 
ફ્સાંમાંથી ખાહેર કાઢો, તેમ ત્યાં વધુ જગ્યા ખાલી થવાથી કુદરત 
તેને વધુ હુવાથી શરી નાંખશે. 


(યારે ફેક્સાંને મજબુત કરવા, અને તેમની હુવા લેવાની શક્તિ 
વધારવી એ બન્ને ઉપાચે। એકીવેળા સાથેજ ચાલે છે, જેમ જેમ 
તમારાં ફેફસાને તમો વધુ હુવાથી જરે, તેમ તેમ, પાંસલીઓને 
વધુ ઉ'ચકી તેમને પોહેળા થવાને ઉતેજન આપશે।; એમ ચાલુ 
કર્યા કરવાથી વખત જતાં જે ખાલી જગ્યામાં ફેફ્સાં રહેલા છે, 
તે જગ્યા કદમાં વધતી જરી. અને તેથી ફેફસાંના મસ્લસતુ' કા 
ય વધવાથી, અને છાવીની જે જગ્યામાં ફેક્સાં રહેલાં છે તે 

પોહોલી થવાથી કેફ્સાંએ શૈોટાં અને શકિતવ'ત થશે. ' 


એવી રીતે હવાંબા દમની ક્રિયા જે એક કસરત છે તે ચાલુ 
કર્યાથી તે ફેફ્સાંએ વધુ સોટાં થાય છે. ત્યાં જગ્યા મોટી થવાયો 
જૂફ્સાંઆ પણુ મોટાં થઈ ખોલતાં નય છે, અને તેઓમાં હુવા 
અ'૬૧ લેવાની વધુ શકિત આવે છે. જ્યારે તેની એવી શક્તિ 
ત્યાં પેઠા કીધી કે તેને પાછી ભરવીજ નેઈએ, ત્યારે સારી કાની 
મજખુત થયલાં ટ્રેફ્સાંથી તમો વધુ હવાનો જથ્થા $મમાં ફઇ 





૬૮ જેફ્સાએની સોટી શકિત ખૌલવવા વિષે, 


શકશે, અને એ કમળ અવ્યવોમાં વધુ હુવા જાવઆવ કર્યાથી 
લોહી બેશક વધું સ્વચ્છ , યલુ'જ નેઇએ તેથી હારટને ઘણે! ફૂા* 
યદે! થાય છે કૅ જે માટે આગળ આપણે વાંચી ગયા. 


જે માણુસ પોતાના શરીરની ખીલવણો કરવા માગે કૈ જેથી 
તેતુ કામ પુરેસુરૂ' શરીર બજાવી શકે, તો તે માણુસ માટે આ 
દમ લેવાની દિચાના અખતરા જેવા અગત્યતા બીજા કે!ઇ ઉપા 
ચે! નથી. એ મારે તેણુ પોતાની છાતીના કરતુ માપ, આ અખ 
તરા દરવા પહેલાં લેવુ' તેમજ આ કસરત ચાલુ કર્યા પછી પણુ 
વખતેવખતે હેવુ', તેથી જે ઉત્તમ ફેરક્‌ારો ત્યાં થશે તે નનેઇને 
તે અજખ થયા વોતા રહેશે નહી--અને જે માખુસ પોતાનો 
છ.તીનુ' બ'ધારણુ કરતો! ચાલે તે માણુસ માટે જાણુવુ' કે તેણે 
ભરપુર તનદોરશ્તી સેળવવાનો રસ્તો લીષે છે 


જ્યારે ચાકલ્ષતા હોય ત્યારે તમારા ખ'ભાં છેક પછવાડે 41- 
ખવાં અને તમારી દાઢી ( ઉ ) ઉપર રાખવી-જીઈએી પડે 
તેમ નહી, એવી માતે કટી પી ચાલવુ' નહી કૈ જેથો જા અદર 
દબાય જાય, દરેક વેળાએ છાતી ખીલેલી રહે છે તેકી આદત 
પાડવી, અને આ કેોશેશેઈો બદલે તમને ઘણે! સરસ રીતે મળશે. 
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ઉભા હેઇખએે મા ખેઠા 


કંમર્તે સીધી રાખવાની ખાસ ડસરત, 


હેષ્ે તે સધળે વખતે લાંખો વખત સુધી લખવા યા વાંચવાના કાર્યમાં ગુઢાયાયી 
શરીરતેકેમ ૨ખવું' તેની બરડાતી કરે'ડ કમન માફક વલી જાય છે તેતે પાછી સીદી કરવા માટે 
હાલતનું ચીત્ર. ઉદડ્યાકેડે હાથેતે ૫૭1ડી લઇ જઈ બન્ન હાથોનાં આગલાં સાથે મેળવી 
જુએ પેજ ૬૮ ૬૪. પ૭ળ અને હેઠળ મજબુત રીતે ખે'ચવા. આમ પાંચ સાત યા 


વધુવાર કરુ. 


પ્રકરણુ ૧૧ સુ. 


ચે।!ખ્ખી હવા સઉથી વધુ અગત્યની છે. 
ક ૦૦ -ાન.----% 
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હુલાની શક્તિ--ચશોખ્ખી હુવા એક ખોરાકજ ગણુપય-રાત્રની ઢુવા 
વિષે ભુલસશરેલા ખ્યાલો--સુરખાજ પવનના સપાટાધી ખીહેછેન- 
અસ્વચછ છુવા ઝેહેરી છે. 
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“ ત્યુબરકયુલાસીસ ” યાને ખહીનાં દરદતો જાણીતો ડાકટર વીલ્યમ 
ગીલમપ્ન ધૅ,મસન કહે છે કે, ફેફસાંની કસરતો દીવસમાં ત્રણુથી ચાર 
વેળા નીયમોત ખુલ્લી હવામાં યા ઉઘાડી બારી સામે કરવી જઇએ. લાંબા 
ઉડા દમો! દીવસમાં કેટલાક દજન વખત લેવા નેઇએ, અને દમ અ'દર 
લેતી વેળા બન્ને હાથોને માથાં ઉપર ઉચકી સીધા ર્‌ખવા અને તેમને 
નીચે ઉતારી ઝાંગ ઉપર્‌ લછ જતી વેળા દમ બાહેર કાઢવો. આ કસરતો 
મારે ખ'ત રાખવાથી, અને ખેસતી વેળા શરીરને વાળેલુ' તટી રાખવાથી, 
આ ફ્ક્સાંને મજબુત કરવાને ધણું બની શકે છે, તબળા માણુસ 


૭૦ ચીૌો્ખી હુવા સઉંથી વગુ અગત્યની છે. 





ઉપરાંત, જેમનાં હાડકાં સખત હેય તેમને પણુ ધણા ક્યદો ચાય છે. 
ગાતી વેળા પેટની જે હીલચાલે થાય છે તે કસરતો ધણીજ સરસ છે. 
ખરૂ ન્ેતાં, જે દરદીથી ખીજ સાદી કસરતો નથી થતી તેને, થોડુક 
ગાવાથી મેજ સાથે કસરત પણુ મળી રકે છે. ” 





પલા ખાસ શખ્દે જે કેરનેલ યુનીવરિટી. મેડીકલ 
4 કોલેજના પ્રોફેસર થોમસ કહે છે તે, “ ડ્રીઝીકલ ક»- 
લચ્ર ? ખાતુ' જે ખ'તીંલાપણુથી હુવે અગળ વધતુ' 





જાય છે તે તરક વેદકવિદ્યાનાં દાક્તરા કેવા વધતા જાય છે તે 
હાલત દેખડાવે છે. આ પ્રોફેસરની સલાહુ જેઓ ખહોના રા 
ગથી પીડાતા હોય છે તેઓ માટે છે. (યારૈ ને, ખહીનાં દરદી 
'માના ફેક્સાં મજબુત કરવાને હુવા એક સોટુ' સાધન હોય 
તો તે આ દરદને અટકાવ કરનારી પણુ છે. આ ખાતગી પૂર્કક 
કહી શકાય કેફે'ફ સાંએની ફરીયાદ માટે એકલે। ઉપાય તે ચેખ્ખી 
હુવા અને તેનો સોટેો જથ્થો છે. 


ત્મા ધરતીની સપાટી ઉપર જે કાંછ જીવે છે તે ૦પા મારે 
હેવા અવરશ્યની છે, તે દરેક જાતની શકિત પુરી પાડનારી છે 
દાખલા તરીકે, સાંચા દામ જે વરાળથી ચાલે છે, તે વરાળ અ 
ગ્નીથી પેઠા થાય છે અને અગ્તી “ એક્ષીજન / હુવા વીના 
હોઈ શકતુ' નથી. 


આજની “ સાયન્સ ? આપણુને કહે છે કે આ બૌટુ' શરીર 
કે જેને આપણે ધરતી કહીએ ષછીએ અને જે ઉપર આપણે 
બસીયથે છીએ તે, ખાલી પોલાન ( 50800 ) જગ્યામાં, અતિ 
ઝડપે ચાલતી રહેલી છે અને તેની આસપાસ હવાનુ ગાયાએક કેટ 
લુ' છે કૈ જે ષરતીથી એકરે।થી બસો માઇલ સુધી લ'ખાઈ ૨* 
ટેલુ' છે, અથવા સાધારણુ રીતે કહીયે તે, ધરતી અને તેની 
આસપાસ હવા છે, તેની સરખામણી એક “ એરેનજ ” સો 
સ'બીની સાથે થઇ શકે, એટલેકે એ ફૂળની જે ચામડી છે તે 


ચોખ્ખી ઢુવા સઉથી વધુ અગત્યની છે. ૭૧ 
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હવા દેખાડે છે અને તેની અ'દરનેો શૈવો તે! ધરતી રેખાડે છે. 
આ સરખામણી લગભગ ખરાખર પ્રમાણુ દેખાડે છે, ધરતીને 
વ્યાસ શ્માશરે ( ૮૦૦૦ ) આઠ હુજર માઈલ છે વેથી હુવાની 
ઉ'રાઇ ધરતી સાથે સપખાવતાં ડાંઈજ ગથુત્રીમાં નથી. 


જેકે દરેક જણુને ખખઘ્છે કૈ હુવાનુ' પણુ વજ નછે,પણુ એવજ ને 
લીધેજ હુવા, અ! ધરતીના દરેકેદરેક ભાગમાં દાખલ થઇ શકે છે, એનુ” 
ભાન કોઇને નથી. એક બાટલીમાંથી હુવાને ખાલી કરા ભને પછી તેખે 
ઉઘાડો તો એક તોપને! જેવો સોટા અવાજ કરી ટુવા બહાર 
કાઢો અતે તે બાટલી જે મજખુત ન હોય તો બહારની હવાનાં 
દખાણુથી તે બાટલીને। ભુકો થઇ જરી. 


વળી વિધા આપણુને કહે છે કે માણુસવતુ' શરી૨ (૧૪) ચ- 
ઉદ ટન વજનતુ* દખાણુ ખમી શકે છે, અને ને અ'દરની ઢુવા 
જે દખાણુ કરી બાહેર આવવા કરે છે તે દખાણુ ને શરીરમાં 
ન હેય તો! માણુસતુ' શરીર પલકવારમાં ભાગી ખારીક બુકે 
થઇ જાય. 


' હુવાની અગત્ય, બેજાન થયલાં માણુસોમાં ખુલ્દ્લી જણાઇ 
આવે છે. ત્યાં વધુ હવા માટે કુદરતી ચ્રેરણા થઈ આવે છે. આ 
સપાસના ઉભેલાંએ। જાણે છે કે પેલાં બેભાંન યલો મોરે હેવાની 
જરૂ૨ છે. 


રાતતી થ'ડો હવા સાટેનેો વેહેસ, 

આજના જમાનામાં ઘણીક ગ'ભીર બુત્રે હુવા માટે. થાયજ - 

છે, દાખલા તરીકે એક મોટાંમાયનાો જીનોપુરાણુ વિચાર કે રા* 
સની હવામાં ધણ્‌। ભીનાસ છે તેથી તે દીલ ઉપર ન લેવી.. એ 
બક સાધારણુ ચાલુ છે. આ વેહેમ બધે ઠેકાણું તસો ન્નેશે।, 
ખરૂ* નેતાં બધી સુધરેલી પ્રજમાં તે નેશે!. લોકોને એવો એક 
પધખારે છે કૈ ભીની હુવાથી કે।!ઈઈક નનતતનુ' દરદ પેઠા થાય છે, 
અતે એવાં બીકણુ લોકે! ખુલ્લી હવાથી ઔહીને, ઘરે જઇ 'પો- 
તાના ઓરડાઓ ખ'ધ કરી બેસે છે, અને પછી તેની તેજ હુવા 


ન------નન--# 


છર થાખ્ખી હવા સવથી વધુ અગત્યની છે, 


સ્નેક. ૦ર સડ પાક ગઝનબઝઝને.ડે: ત સકનઝઝઝ#- મયારામ 





દમમાં લીષા કરે છે, અને એમ કરી તે હવાને ગરમ અને સુકી 
કરે છે, અને એવુ* માને છે કે એવી રીતે હુવા અવાર નવાર . 
દમમાં 'લઈ, બાહેર કાઢયા કરી હેય તો તે ઢુવા ખાહેરની ચોખ્ખી 
હેવા કરતાં વધુ સરસ છે? 


પણુ મારા પ્રિય મિત્રે, માટ્‌' એવુ મત છે કે જે કેઈ 
હેવાનાં સપાટા ( 1ત્રણણી)દ ) થી હુ'મેશા બીહુતુ' હે!ય તેનાં 
કશતાં વધુ મૂખ' માણુસ કેઈ નથી. પવન અને પવનના સપાટા 
એ બેમાં કાંઇબી તફાવત હુ' તો નતો નથી, હુવા જ્યારે હાલતી 
હાય છે તારે તમો ખુલ્ત્રી હવામાં ડેઈબી વેળા જાઓછે, અને 
ત્યાં “ ડ્રાફ્ટ 7 તમારા સમાગસમાં આવે છે, છતાં ત્યાં ઢાઈ 
નુકશાન થરે એમ તમે કઃઈ બોહુતાં નથી. હુ' તો હમેશાં પ- 
વનના સપાટાની શેધમાંજ રહું છુ'--ડુવા ચાલતી હોય તે ઘણી 
સારી છે--પવનના સપાટા ફાયદાકારક છે એમ ટુ' માતનુ' છુ, 
કારણુકે પવનના સપાટા એ કાંઈઇજ નહી પણુ ખુથ્ક્ી ફ્રતી હવા 
છે. એ તો સફા કરનાર સ્તરચ્છ કરનાર, જીવનશક્તિ અને ન્નેર 
આપનાર ચીજ છે. ટુ' ગધે ત્યાં રહેતો હૅ'વુ' તોય મારાં સુવાનો 
એરડો હવા માટે પુરતો ખુલ્લો રાખું છું' કે નથી મને સ્વચ્છ 
હુવા મળે, અતે પત્રતના સપાટાની વચેજ હુ' સુવુ' છુ'. ન્યાંવેર 
મારાં સોહોડાંને પતનના ઝપાટો લાગે નહી' ત્યાંવેર મતને ચેન 
પડતુ' નથી, અને આજ પ'*હર વરસ થયાં આવી રીતે રહુવાનુ' 
મે' ચાલુ રાખ્યુ' છે નયારથી મને ઘણીજ થોડી સરટીએ લાગી 
છે, અને ને સરરી જેવું કાંઇક લાગ્યુ' તો હુ' તેતુ' ક:રણુ તર- 
તજ જાણી શકુ* છુ' કે તે વધુ ખોરાક (૦૪૦૪૦૧૬10૪) દબાનત્યાથી 
વધુ કામ (0૪૦૫%/૦"1:) કરવાથી યા અસ્વચ્છ ઢુવાથી અથવા 
તો ખીજી કાંઈ તેવી ભ્રુ્નોથી થયુ' છે 


હેવે, સાધારણુ સ્વચ્છ હવામાં, “ કારબોનીક એસીડ ગેસ ” 
નો ઘણાજ થોગા ભાગ છે, કે જે “ આમીંડ 7” જ ઢુવામાં રઃ 
હેલુ' જ્ુખ્ય ઝેર 'ગણાય છે. તમો સવળાં જાણા છો કે આ 
“ કાયબોાનીક ગેસ ” સઘળાં જનાવરેત્ાાં ફેક્સાંમાંથી ખાહેર ની- 


ચોખ્ખી હુવા સવથી વધુ અગત્યની છે. ૭૩ 
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કળે છે, જેમ આપણુ માણુસ તથા જનાવર “ એક્ષીજન ?? 
અ*હર લઈએ છીએ, તેષ્ વનસ્પતી ( ઝાડપાન, ફેળ કુલ વગેરે ) 
શા “ કારબાનીક ગેસ ” ને ચુસી લેછે. હવે હુ' એમ માનુ 
૪', કે આ કારબોનીક એસીડનો જથ્થો, સાધારણુ ચોખી હુવાના 
દર દશ ઢુજાર ભાગમાં આરારે ૪ ભાગ રહેલો! છે, પણુ જે 
જગ્યામાં ટુવા ઘેરાચંલી હાય છે, અને ત્યાં વાર'વાર દમ લેવાયા 
કર્યાંથી જે ખરાબ હુવા થય છે તે હવામાં એ કાર્બે!નીક આ- 
સીડનેો જથ્થો લગભગ ૬શ ભાગ વધી પડે છે. એ વધેલા ભાગો 
આપણુને દેખડાવે છે કે ત્યાં ભયભરૅલુ' છે, અથવા એટલુ લો 
ખફ્‌' કે ત્યાં તમને હવાની કેતાહીથી ખમવુ' પડે છે, અને 
તેથી દરદ હુરણુ કરવાની તમારી સ્થિતી થાય છે. અલખતાં 
ન્યારે તમો! કાંઈક “ સશકયુલર ” કાય અથવા કસરત મજખુન 
રીતે કશ્વાને મ'ડેલા હોય ત્યારે તમે! વધુ “ એ.ક્ષીજન ” ને 
ઉપચેઃગ કરેછે અને તેથી તમારાં ફ્રેફ્સાંએ “કારબોનીક ગેસ'' 
ના વધુ જથ્થો! બાહેર કાઢતાં હેય છે. 


ત પ્રકરણુ ૧૨ સુ. 
સ'પુણુ “ વેન્તીલેશન ” હવાની ( છુઢ ) 


આવજાવ. 


રેક લ્ઝ્સ્ટુૂ. ર 

સરાસરી ૬રેક ઘર અસ્વચ્છ હુવાથી ગ'દિલુ' હોયછે--ઘરામાં 
ખારીએ ખુલ્લી ન્નેવાની નવાઇ--રસ્તામાં ક્રતી ગાડીએ ઝેહેરી . 
હેવાથો અગરેલી હોય છે-હુવા દાખલ ફીધેલા એશસ્ટડાએ-હવાની 


સ'પુણું છુટ માટે સુચનાએ. 
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1. 19. 

રારીરના ર્ષકણે। નિર'તર “ ઓક્ષીન#ન ” હવામાંથી પોષણુ મેળવતાં હેય 
છ..:5%9 59 ખર્‌' નેતાં ઓઆક્ષીજતતુ' લોહીમાં જનુ' અને ત્યાંથી પાછુ' નીકળવું 
ગએ નિર'તર થયાથીજ, રયડણે! છવવાં પામે છે. 
સ રરટ્#ર-- 
આજના કેઈબી ઘરમાં તમે! જાએ; અને હુ' હો'મતયી ક 
અ --હોશકે તેઓમાંના પાંચ ટકા; અને કે।!ઇક શહેરમાં 
તો એકજ ટકે એવાં ધરો મળશે કે ન્યાં ચોખ્ખો હુવાને1 પુ- 
ર્તો જથ્થા મળતો હોય યાને હુવાને આવવા દેતા હોય, દાખલા 
તરીકે અમાંરા ફીઝીકલ કલચરના ખાવાના ( રેસટેરાં ? મથકે 
માં જેમ અમોને વ્યાજબી લાગે છે તેમ હુવા ખુલી આવજાવ 
કરે એવાં ( “ વેનટીલેશનો ” ) ઉઘાડા જાગો રાખવાનુ કેવળ 
અશકય છે. કારણુ કૅ ને એમ કરીબ તો શીયાળામાં અમારૅ 
ત્યાં ષરાકેો આવેજ નહી, *મવી ખીક, આ ચાલવી દોડતી તાજી 
હવાના સપાટા સાટે સઘળે ઠેકાણે રહેલી છે; જ્યાં એવાં સરસ 
“ વેનટીલેશન ' રાખવામાં આવે ત્યાં તો જેએ વિચારવ'ત 
અને શરીરની ખીંલવણી કરન'રાં ખરાં ઉમ'ગી માણુસે। હોય 
તેએઃજ આવે. 

હુવે તમને હુ કહશ કે ગયાં વરસના આખા શીયાળામાં 


ઉઘાડી બારીએ સામે ઠું સુતે, એક ખે ઇ'ચ ઉઘાડી નહીં, 





સ'પુણું હુવાની ( છટ ) આવજાવ. છ્પ 


પણુ જેટલી તેએ ઉધાડી શકાય તેટલી આખી ઉઘાડીને, અને 
સારાં બીછાનાની બન્ને બાજુએ અકેકી બારી છે, તેમાંથી પવન 
મારી તરફ તથા સીધો આવતો હતો; અને તેથી હુ' માર્‌' કામ 
વધુ સરસ રીતે કરી શકુ છુ', કારણુ કે હું' ચોખ્ખી ઓક્ષીજન 
વધુ દમમાં લઉ'* છ', મારી આટ્ટીસો એટલી સરસ “વેનટીલૅટ'” 
જીધેલી યાને હુવા આવજાવ કરવાની ખુલ્લી જગ્યાઓવાળો નથી, 
કારણુ કે જેટલાં માણુસો ત્યાં કામ કરે છે તેટલાં ખધા શરીરની 
ખીલવણી કરવાને ઉમ'ગી હોય એવાં માણુસે મને મળવા સુ- 
શ્કેલ છે, પણુ હુવે વખત કાંઈ ટુર નથી કે ન્યારે દરેક ઓફીસ 
અને દરેક ઘરમાં “ વેનટીલેશન ” એવાં તો સરસ રતે થશે 
તાજી હવા પુરતા જથ્થામાં ત્યાં આવ્યા કરશે, મારૂ' મત એવુ' 
છે કે જેવી સરસ ઢુવા ખુલ્લી જગ્યામાં મળે છે તેવી સોજી ન 
હેય તો તે આપણે કદીપણુ તે દમમાં લેવી ન નેઇચે; એટલે કે 
જ્યાં પુરતી ઢુવા આવતી ન હેય તે જગ્યામાં રહેવાને સાક્‌ ના 
પાડવુ' જઇયે. 


એ સિવાય સાધારણુ ધરમાં ટુવાની ગરમી કેટલી રહે છે 
તે તપાસીએ. આપણે અતુશવથી ન્નેઠચે છીચે કે ત્યાં ૭૦ અ- 
થવાં ૮૦ ડીગ્રી થવા કે।ઇ ઘરોમાં તેથોની વધુ તાપ હાય છે, 
કે જે ખરેખરી ગરમ હુવાજ છે, વળો બહારની હવામાં નને 
ગરમી “ ૦ “ ડીગ્રી હેય અને તમે] એવાં ગરમ થયલા ઘર 
માંથી બહાર જાએ તે તમને (યાં ૮૦ ડીગ્ની?ો કફેચ્ફાર થગ 
ભને એવે ફેરફાર અતિ હાનીકારક છે, 


ન્યુયોઈ, લ'ડન અથવા એવાં બોજા ગીચ વસ્તીવળા શહે 
શેમાં એક શીય'ળાના સાધારણુ શીતળ દીવસે તસે! જાઓ અને 
જુએ કે ત્યાં કે!ઇઈ બારી ઉઘાડી છે ! અને તમને તે કમ ઘણુ 
સુશ્કેલે થઇ પડશે; કારણુ કે એકખી ખારી ત્યાં જવલેજ તમે 
ઉઘાડી નેશે, આ દેખાડે છે કે માણુસનાત ચોખ્ખી હુવાની 
કોમત કેટલી ખુજે છે, બલકે તેની નહાં ચાલે એવી ગ૨જ 
માંટે કફુ' જાલ્ુતી નયા | 


૭૬ સ'સુરણુ હવાની ( છુટ ? આવજાવ, 





'અએરડાની બારીબારણુઃ બ'ધ રાખવાથી થતુ' તુકસાન 

ઘશમાં હુવા ગરમ થઈને રહે છે તેથી શ]' ચાય છે તેની 
જાઈબમી સાધારણુ માથુસને સમજ હોતી નથી, દાખલા તરીકે 
તમારૂ' શરી૨ ચોકક્સ ગરમીને આધીન થઈ રહેવાને આદત 
પાડે છે, ને તમે ૭૦ ડીગ્રોવાળી ગરમીના ઓરડ માં રહેતા હોય 
તો તમારૂ' શરીર, તે ગરમીને લાયક થઈ રહેવા માટે તેમાં 
નોઈતી ગરમી ( (પળ ) સુરી પાડવાનું ચાલુ રાખશે. હુવે 
નને ગરમી ૫૦, ૬૦, યા ૮૦ ડોગ્રીો થઈ; તે! ત્યાં ષણુ તેથીજ 
ડીતે શયીર કાર્ય કરશે બીજા બોલોમાં કહુ' તો તમો સગવડે 
રહો એટક્ષી ગરમી તમારામાં લાવવા એ મોટે ભાગે સઉ કોઈની 
આદત ઉપર છે. 


એક વેળા શિયાળામાં, માત્ર અખતરે। કરવાના હેતુથી, ઉના- 
લાનાંજ પાતહાં કપડાં પહેરીને બહાર ગયો--માત્ર કેટ પાટલુન 
સિવાય; નીચે કાંઈબી ( અ'દરવેર ) પહેર્યા વિના ખહાર ગયે. 
તે વેળા શિયાળાની ઘણી સખત થ'*ડીનો દીવસ ન હુતો, છતાં 
હું" એમ કહેવા મામુ' ૩' કે તે પછી શ્રાખા શિયાળામાં પણુ 
આ પાતલા પહેરવેશની એવી દેવ પડી ગઈ, કૈ પેહેલા મહીનાના 
'અનુભવ પછી જેવુ' પેહેલે દીવસે મને લગ્યું' હુ, તેવુ કાંઈ 
લાપ્યુ' નહિ તે જે કે પહેલે દી:સે મને ઠ'ડીથા 
એવુ' લાગ્યુ' કૈ નણે દોલ્ ઉપર કાંઈ ઓઢોયુ'જ 
નથી-અખને પવન તો મારાં શરીરની અ'હર જતો 
હોય એપ લાગ્યુ' અને તેથી મને પઃછુ' ફૂરવાનુ' મન ચયુ', 
પણુ વખત જતાં મતે તેને સહુવાસ પડી ગયે, આ ઉપરથી હુ' 
કાઈ એમ નથી કહેવા માંગતો કે આવા છેક છેડેતા અખતરાએ। 
સઉએ કરવા જરૂરના છે, કારણુ તે કાંઈ સેહૅલા સમવડ ભર્યા 
નથી, તેમાં ખાસ કરીને શરૂઆતમાં. તેોપણુ આ અખતરાઓ 
રૃખ'ડે છે કે ઘણાં ઘણાં કપડાં પહેરવાં એ માત્ર અદદ છે અને 
શિયાળાનાં ઘશાં ખરાં કપડાં જેઈએ તે કરત| માત્ર અસસ્થાં 
તધુ પહેરાય છે. 


સ'પુણું ટુવાની ( છુટ ) આંવજાવ' ૭૭ 


ચે।!ખ્ખી હવા એકજવાર દસમાં લેવાની છે. 

તમારે યાદ રાખવુ' કે હુવા એકજ વાર ૬મમાં લેવાને લા- " 
યક છે. આપણુ બહાર ૬મ કાલીએ છે તેમાં “ કારબોાનવીડ એ- 
સીડ ગેસ ? આવે છે, એટલુ'જ નહી પણુ શરીરની બારીક ૨- 
- ચકણેુ। (018104) અને સુક્મ જીવજ'તુએ પણુ ફ્રેફ્સામાંથી 
ભડાર નીડળે છે. “ સાયન્સ ?' કહે છે કે સાષારણુ ૨".૨છ હુ- 
વાની દરેક સો! “ ક્યુષીક ષ્રીટ 7” માં પણુ “ માઇકરોા એરગે 
નીસમ ?' ના કેટલાક ટકા ૨હેલ્ષા છે, અને ઘેરાયલી નગ્યા કે 
જ્યાં હુવા ખરાબ થયલી હોય છે, ત્યાં તો એ “ માઇકરો ” 
નો જથ્થો હુજાર ઘણે: વધી જાય છે. આટલુ' હોવા છતાં ડાર્ક- 
ટરો “ જ્ોનતેજીઅન '' એટલે પાસે રહેતા એકથ્રી બીજાને 
લાગુ પડે તેવાં દયદોની વાતો કરે છે. 


આપણાં શેણુરોમાં ઉતારૂએ લાવ લઈ જનારી ગ!ઃડીઓ 
તથા રૅેદ્વવેઓમાં પષાટીયાં મારેલાં હોય છે કે “ ભે!ંય ઉપર થુ- 
કતા ના, 7 કારણુકે તે થુક સુકાય છે અને જે માણુસની તે 
થુક સુકાય છે અને જે માથુસની તે થુક હોય છે તેમાં રહેલુ' 
દરદ બીજાને લાગુ પડે છે. આવુ' છતા દરેક સે હાલ્લાઓની 
ગઃડીઓમાં તસે બેસેછે ત્યારે ત્યાં હુજારા અને લાખા એવાં 
“ સાઇકરો-ઓરગેનીસમ ?' યાને સુહ્મ જીવજ'તુઓ હોય છે, 
જેતા દરેક દસે! તમા સે'કડો અ'દર ખે'ચો છે! અને આવી. રીતે 
વ ડૉકટર લેકે કહે છે તેમ જે તસોને દર થતાં હોય તો 
હું' એમ સમજુ' ૪* કે ૨૪ કલાકની અ'દર રેહેરમાં એ- 

ક દસા માણુસ રહેવા પામે નહી. 


જ્યારે તસે! બીડી પીત્રાના (3100140૪ હા ઓરડામાં 
જાએ (યારે તમને આ ઢુવાને કફૂરી ફરી દમમાં કૅમ લેવાયઝે 
તેનો ઘણુઃ સરસ દેખાવ મળી શકે છે. ત્યાં તસે! હુવાને ગોટા 
થઇ તમારી આસપાસ ફૂરતા જુઓ છેો-કેટલાક દાખલામાં તો 
તમને ખુલ્લું દ્રેખાય છે કે પેલાં તમાકુના ધુમાંડાની રચકલુા 
'સાયની હુવા કે!ઇકનાં મોહોડાંમાં, તે કોઇકનાં ફેક્સાં સુખી કફૂરી 


૭૮ સ'પુર્ણુ હવાની ( છુટ ) થ્યાવજાવ, 


દેનનરઓનનારસાોતાતરા ગાણા 





-------- ---------------:------ *-*-૦૧૫ત--ાતાતઇવત.તા..ત૦૦૦.........કતાર/૦..ટતાસઇ -. ૦માળ્સનાશાન-.નનનનજ--નનલળ. ..-.લ.--નમન-.. ૦૦-તાજીન-..ાઇનય-ન--૦-માભજ, 


, ફેરી જાય છે, અને એક ઘેરઃયલા ઓરડા માહેલી હવાની પણુ 
" આજ મીચાલ છે. એવા ઘેરાયલાં મકાનોમાં લાખો' કરડા જ 

તુઓ ભરશાયલાં હોય છે અને તતો તેઓતે એકવાર નહી પછુ 
શમનેકવાર દમમાં લીયા કરે છે. 


એક પાણીમાં ને કઈક અ'ગેોળ કરી ઉઠયુ* હોય તો તે 
પાણીથી તમો કદિપણુ ન!હાશે નહો, ત્યારે એક માણસે દ્રમ 
માંથી બહાર કહેલી હુવા કે જે ઝેરી થઇ છે તે શામાટે તમો 
દમમાં લીએછે। ર? આજ કાયણુથો નાટકશાળામાં જવને હુ' ધિ- 
કારૂ' છુ. લાં બોજાઓએ કાઢેલો ઝેરી હવા મને દમમાં લેવી 
પડે છે કૅ જે કૈઇવાર તો એવી અણુગમતી હોય છે કે તેના 
વાસ પણુ ખહુજ ગ'દકી ભરેલો આવતે! હાય છે. 

સાધારણુ ગેસલાઈટની એક ખતી ત્રણુયીો ચાર માણુસને 
પુરો પડે તેટલી હુવા ખપવે છે, અને તેથી આત્રી જતની ખતી 
ને તમારે ત્યાં હોય તો તમને વધુ તાજી હવાની ત્યાં ગરજ 
જહે છે. 

હ જેમ શ્હુ ક તેવી વી રોવે મછહેવા માટે જયાંવેર એક મા 
ણસ ઘટતી રીતે તૈ તયાર ન હોય ત્યાંસુધી તેમ કરવાને હુ કાંઈ 
તેને કહેતે, નથી. પણુ મા દાખહ્ષા આપવાની મતલબ 
એવી છે કૈ ધીમે ધીમે તમારે એવી રીતની જી'દગી ગુજારવી 
કૈ જ્યાં તમને ચોખી ઢુવા સારીકાની મળો શકે. 

પવતના સપાટા માટે મને ફેરી કહેવા દો કે એ માત્ર 
ષખારોા છે, સૈ' ઘણાક ડાકટરોને પવનના સપાટ (કાક્‌ટ) વીશે 
પુછયુ' કે મને સમજાવશે! કૅ અને શા સાર્‌' તૃકસાનકારડ તમો 
કહાછે ? પણુ કોઈએ ખી મને તો સતોષકારક ખુલાસો આપ્યો 
નથી. કેઈ કહેશે કે “ કાફ્ટ ” એ ગમ એકશરડામાં આવતી 
થ'ડી હુવા છે, પણુ એ કરતાં વધુ સ'તેષકારક ખુલ્રાસો મને 
મલ્યો નથી. 

એક અમેરીકન, જ્યારે ઈગ્ક્ષ'ડ જાય છે ત્યારે ત્યાં થ'ડીથી 
લગભગ મરણુતોલ જેવૅઃ થાય છે. શૈ' ઇ'ગ્લીશમેનેને, હવા જ્યારે 


સ'પુથું હવાની [ ષટ ) આવજાવ, ૭૯ 


દપ ડીગ્રી હોય છે ત્યારે પણુ ગરમીનો ફરચોઆદ કરતા સાંભળ્યા 
છે, કારણુ તેઓતે થ'ડી હુવ'નાો મહાવરો છે. મે કહ્યું છે તેમ 
શરીર, કૈઇબી “ ટેમપરેચર ? યાને થ'ડો ચા ગશમીને અતુસ 
યીને રહેવાની આદત પાડે છે. 

નો તમને ૭૦ ડીદ્નોમાં ૧હેવાની ટેવ હોય અને તે પછી 
ધિમે ધિમે ૬૦ ડીગ્રીમાં રહેવાનો! ફેરફાર કરો તે તે હવા પણુ 
તેમને માફક આવરે. તેજ પ્રમાણે ૬૦) માં રહેતાં હોય તો ૫૦) 
નીખી ટેવ પિમે ધિમ્ે પડશે, અને ત્યાં પણુ તમો સગવડથી 
નચિ'તે રહી શકે'. મ 

હું' કહું' છુ' કે થ'ડી વઘુ લાગે તો કપડાં વધુ પહેરવાં, પણુ 
ઓરડાની બારીઓ તયો બ'ધ કરી નાંખો યાત્તે બારીમારણા બ'ધ 
કરકો ગરમી લાવવી તે કરતાં, કપડાં પહેરીને ગરમો લાવવી અને 
તેમ કરી ત્યાંની ચે।ખ્ખી હુવા આવવા દઇ તાજી હવાને શરીરમાં 
જવા દેવી એ હ્જનરઘણુ' બહેતર છે. 

અલખતૉં એક મોટા કુશાદે ઓરડા હેય ત્યાંની ટ્વાને ખ 
ગડતાં એક, નાના ઓચડાં કરતાં, વધુ વખત લાગે છે. દાખલ્લા 
તરીકે, એક નાના “ ૧૨-૧૫ ” જ્ઠીટનેો ઓરડો લીએ; ત્યાંની 
હવા સ'તે!ષકારક રાતે સ્વચ્છ રહે તે માટે અ'દર અરધા ડલાકે 
ત્યાં નવી હુવા અ'દર આવવી ન્નેઇચે, અને તેથી સઉથી સરસઃ 
અને સહીસલામતભરી થીત એ છે કે, તમારા સુવાના ઓરડાની 
બારીઓ, ને ઉપર નીચે સેરવાની બારીઓ હેય તો ઉંપર ઉ" 
ચકીને ૨ખવી અથવા બીજી તરાહુની હોય તે। ઉદ્યાડી રાખશે 
કે જેથી હુવા આવનાવ કર્યો[ કરે. 

મે' સખ્યાખબધ એવાં ઘરે ન્નેયાં છે કે જ્યાં એક નાના ઓ 
રડામાં ઘણાં માથણુસો રહેતાં હોય છે, કે જ્યાં આટલી ગીચ 
વસ્તી હોવા છતાં બારીબારટાએ। જાણે સીલ કીધેલી પેટી હોય 
તેમ બ'ધ કયો સુવે છે, ખને ઝુદ્રતે પેદા કીધેથી અને નહી 
ચાલી શકે તેવી જરૂરની હવાને ગોયા પોતાથી દુર કરો શરીરમાં 
ઝેરો એકઠાં કરો પોતાની તનદરોસ્તીનેો ખીંગાડ ફરતા હોય છે. 


પ્રકેરણુ ૧૩ સુ" 
દમ લેવાની ખાટી રીતો. 
---ઇસત્ઝ---- 
સ્થિર રહો દમ લેવુ' એ નખળાંઓતુ' કાય' છે-જે ધિક્કા- 
૨વા નનેગ છે-તેથી ફેક્સાંમાં જતુ' ખધુ' લોહી સ્વચ્છ થતુ' નથી- 
દમ લેવાની બીજી સાધારણુ બુલે।. 


લખતાં; સઉથી સે।ટી ભુ તો તે છે કે હુવાને મુરત 
જેવી સ્વચ્છ બનાવે છે તેવી સ્વચ્છ હુવાને ન કરતાં, 
અસ્વચ્છ ઢહુવાને ફેફસાં માંહે લઈ શરીરમાં સઘળે ઠડેૅ- 
કાણુ સોાકલવી, 

ખીજી ભુલ એ કે, ફેફસાંના દરેકેદરેક ભાગમાં હુવાને પૂર્યા 
વિના, જે ટુ'કા અને સ્થિર ( તૃણાં૦દ ) દમો લોકે લીયે છે તે. 
વળી જે લોકો એમ માને છે કે અમો તાજી હુવા અમાશાં શ 
ગીરમાં લેવાની તજવીજ કરીચે છીયે તેઆ પણુ આ લુલને આ- 
ધિન હાય છે. 

શરીરની 'ખીલવણ્‌ી કરનાર એક માણુસ, જે તેને આ વિદ્યા 
ના ઝ્તાન ઉપર ભરેસે! હુશે' તો પોતાની શરૂઆતની હવાને લ- 
ગવી કોશેસો! ખુલ્લા મેદાનમાં યા તેવી લાયક જગ્યામાંજ કરશે. 
પણુ મોટે ભાગે ધ'ધાની ફશ્નેને લીધે, દાવસના ઘણાક કલાકે! 
ઘર યા &હેઠાણાની અ'હ૨જ લે।કે।ને કાઢવા પડે છે, ત્યારે તેએ 
જે હુવા દમમાં લીગે છે તેની સ્વચ્છતા વિશે કૅમ ? કારખાના, 
ર્ેક્ટરી, કે ઔઆષ્પીસ અથવા બીન્ત એવાં કામના એશડાઓસમાં 
હુવા અવારનવાર ખવજાવ કરે એવે કદાચ બ'દોઅસ્ત હોય, 
પશુ તેટ્લુંજ કાંઇ પુરતુ' નથી. ત્યાં બધે વખતે નવી હુવા આ 
વવીઝ નેઈચે, જે ઓરડામાં બાઢૅરની ખુલ્થ્દી હુવા સારીકાની ક્‌-- 
[તી રહેલી ન હોય તે ઓરડામાં એક ઘડી પણુ રહેવુ' સાર્‌ 
નથી, તમારે યાદ રાખવુ' કે, તમોએ દસમાંથી જે હુવા બાહેર 





દંમ લેવાની ખોટી રીતે ૮૧. 
કાઢી તેટલાંથીજ કાંઈ શેક ઔરડાની હુવા બગડતી નથી. પણુ * 
ત્યાં બળતા ચુંલાઓ, ગેસ, કેરોસીન ખતીએ; “ કેનડલસ ?” 


અંથવા ફૂતસે હોય છે તેએ પણુ હવાને ચાલુ અસ્વચ્છ 
બનાવે છે. 


એકં ધેશયલા ઓરડામાં રહીને તસ! દમ લેવે। ત્યારે તમારાં 
સોહુમાંથી જે ઝેરી (કારબોાનીક એસીડ ગેસ) ઢવા નીકળે છે 
તે પેલા એરડાની ટુવાને બીમાડી શરીરને નાલાયક કરી નાખે 
છે. વળી તમારાં આખાં શરીરમાંથી જે અયસુટીઠ ( “વેપરી?” )”* 
પદાથ? (હુવાના આકારમાં) નીકળે છે તે ને કે થોડાં પ્રમાણુમાં 
હેય છતાં એરડપમાંની હુવાને તો બીમાડેછે. તમો કોઇ બતીની % 
મદદ લઇ વાંચતા કે લખતા હોવે! અને ત્યાં અસી અને હુવા 
સાથે મળી જે મીશ્રયુ થાય છે તે વળી હવાને વધુ ખીમાડે 
છે. વળી એ!ઃશ્ડામાં (આજના સુધરેલા જમાનાની નવી શોધે 
મુજબ) કદાચ ઢુવાને થ'ડી કરવાનો સ'ચે!,, યા ગરમી વધારવા 
નો સ'ચા, યા સગડી હોય તેએ પણ તમારા ઓરડાની અ'દર 
રહેલી હુવાનુ' એક્ષીજીત ખપાવી નાખેછે. 


હેવે, આ બષી ચીને કે જે હવાને બગાડવાને કામે લાગી 
છે ત્યારે તે બગડેલી હવાને પાછી તાજી ને ચોખ્ખી કરવાને 
તમારે શુ' કરવુ'? તે એરડામાં થોડેક વખત આગમજ જે 
સ્વચ્છ હુવા હતી તેટલાંથીજ તસે સ'તેોશ પામશે! ? ને એમ 
ન હોય તો પછી તમારે થોભીને વિચાર કશ્વો કે આટલીબષી 
જીથુસા; તાજી ઓક્ષીજન હુવાને બગાડો તેને બદલે ત્યાં “ઝેરી 
કાશબોાનીક એસીડ ગેસ' ઉત્પન્ન કરે છે તો મારે શુ' ઉપાય ર 
કરવો? 

પરેલાં બારીએ તશક્‌ નજર કરવી અને જેવુ' કે નવી હુવ; 
ત્યાં આવી, આ ઝેરી-હુવા બાહેર નીકળી જાય તેમ બારીઓ 
ઉધાડો છે? ને તેમ ન હેય તો તમારે નડેકી જણુવુ' કે તમે! 
પોતાને છુપી મીતે ઝેર પાવેછે, 





ટફ દમ લેવાની ખોટી રીતો. 


 લમારી બારીએ ઉઘાડી ખુલ્લી કરી નાખે, પછી થેડી યા 

એકદમ બધી-જેટલી ગરજ હેય તેટલી-ખને ૬૨8 . પળે ત્યાં 
નવી તાજી હવાને અ'દર આવતી કરે. ખુલ્હ્યી હુવા આવતી હોય 
ત્યારે સવાર સાંજ, જામતા કે સુતી વેળા તે મહાકૃપાળુ ઈશ્વરે 
જે તાજી હુવા તમારે માટે બનાવી છે તેને દમમાં લેવો--વને 
પીવો--અને નહોી' કે પેલી ઝેરી હુવા જે તમારા ઓરડામાં 
. તોએ બતાવી છે; તમારાં શરીરમાંથી નીકળી છે અતે તમારી 
બતી અથવા ચુલાસાંથી નીકળો છે તેને તમારા દમમાં જવા દેવી. 


સ્થિર રહી, અરધા દસે, કે જે સાધારણુ રીતે લોકો લીયે 
છે તે ખરેખર એક તખોડવાજેગ રીત છે. દરેક દમ તસે લેવો 
તે એવો ભરપુર એટલે ડુ૨ સુધી પહાંચવો જેઈચે કે તમારા 
જેક્સાંતાં ખુશુખુણામાં હુવા ભરાઈ જાય. જેફ્સાંમાં ઝેરી લેાહી 
ભરાયલુ' રહે છે કૅ જેને ૨્વચ્છ કરવાને અક્ષીજનની ગર% છે, 
અને તે લોહી સ્ત્રચ્છ થયા પછી પણુ શરીરતા બધા ભાગે તરફ 
લઈ જવાને તેતે એક્ષીજનનની જરૂર છે. હવે જયારે તમો ટુ'કા 
દમ લીચે। છે ત્યારે તમારાં ફેફ્સાંમાં જે સઘળી' અસ્વચ્છ લોહી 
છે તે બધાંને તમો! પુગી શકતા નથી; ત્યારે જે લોહી સ્વચ્છ 
ક્ર થતુ' તે લાહો હૃદય તરફ પાછુ' જાયછે અને આ ખરાખ 
ખીગડેલી હાલતેમાંજ તે (લોહી) આખાં શરીરમાં ફેરી વળેછે, 
એથી કરી તનદરોસ્તંમાં તનદરોાસ્ત ફેફ્સાં હોય તેના પણુ ૨થ 
કણુ।ને ખમવુ' પડેછે, અને પેઠ્ઠુ' ખીગડેલુ' લોહો તે માંહેથી 
પસાર થવાથી ત્યાં પોતાનુ' ઝેર રાખી તેને અસ્વચ્છ હાલતમાં . 
તાવી સુકે છે અને પયીણાસે ફેફ્સાં દરદી બને છે. 
તમારાં ફેક્સાં સાધારયુ હોય છતાં તસે ને ચોખ્ખી હુવા 
નાં ઉ'ડા લાંબા દમ લેવા માંડો અને જી'6ગીભર તે રીત ચાકુ 
રાખા તો પેલુ' જીગલેનં દરદ “ત્યુબરકલેસીસ” (ખહી-ક્ષચંરાગ) 
અથવા બોજા' કેઇબી એવાં છાતીનાં કે ફ્રેફ્સાંનાં દરદો તમને 
થવાં કેવળ અશકય છે, 





દમ લેવાની ખોટી રીતે. ૮૩2 


દમ લેવાની જે બીજી એક લુક્ન છે, તે વાંકા વળીતે બેસવુ' 
યા ઉભુ' રહેવાની ટેવ, શપીરની એવી વાળેલી હાલત શાખતાં 
લાંબો દમ ખે'ચાઈ શકતે! નથી, ને ખભાંને આગલો તરફ નાખી 
રાખો, અતે તમારી હુડપચી નીચે નમી પડે, તો! ફેફ્સાંએ જેટ 
લાં પોહોલ્ઞાં થવા નેઇયે તેટલાં થઇ શકે નહીં, આ અખતરો 
તમો કરી જુષો આતે તેનાં તુક્સાતનો સુરેપુરા ખ્યાલ તમતે 
મળી શકશે. 

' ઘણાએ પુછેછે કૈ દમને બાંધી રાખવો! યાને પકડી રાખવો 
એ સારી રીત છે? ઢુવે માત્ર મનની કલ્પણાથી નેરો! તો આ . 
રાતની સાસે ઘણો સરસ દલોલ ઉભી કરી શકાય છે. ચાર કે 
પાંચ સેક'ડ સુધી હમ પકડી રાખો તો ક'ઈજ હરકત નથી થતી, 
દરેક જાતની કસરત કે હુ।ાથપગની મહેનતંતુ' કાર્યા જેવુ' કે: 
કાંઇ બાને ઉ'ચકવે।, ઝુસતી રમવી અથવા એવી કેોઈખી શરી 
રની કસરતની હીલચાલ કરવી કે ન્યાં તમને ઘભી સટી કેશે 
શ કરવી પડે છે ત્યાં તો તમને થોડીક પલે! સુધી દમ ખાંષવે 
જ પડે છે. દાખલા તરોકે એક ભારી વજણુ ઉ'ચકવાને, શરોર 
નાં બધાં ચશ્લસોને કઠેણુ કરવાં પડે છે અને તે વેળા દમ લેવે! 
સુશ્કેલ છે, એટલુ'જ નહી' 'પણુ ત ઝુદ્રતી શોતે બની શકેજ નહો. 

એક તેરનાર જયારે ડુખકી મારે છે ત્યારે તેને દમ ખાંધી 
રાખવાની ફૂરજજ પડે છે; અને સાધારણુ યીતે પાણીપ્રાં તરતી 
વેળાએ પણુ માથુ' ઉપર ઉ'ચકી રાખવુ* પડે છે ત્યાંબી દમ ચો 
છઝસ પળેજ લેવાય છે. સૌતી કાઢનારાએ ઘણી સરસ તનદરોા 
સ્તીવાળા મરદે1ના નસુના છે, અને તેઓ પોતાને દમ ચારથી 
પાંચ મીનીટ સુધી પકડો રાખે છે, 

પચાસ વરસની ઉમરે ઘણી સારી તતટેોરસ્તી ધરાવનાર મા . 
ણુસોને સે? નનેયા છે, તેઓમાં એક ખુહાને દીડો છે કે જે કહેતે 
ટુતો કે મતે વીસ વરસની ઉમરે ખહી થયે! ઢુતો, અને તે ષછી 
મે' ખુલ્લી હુવામાં ચાલવાનુ જારી' રાખી, મારા ખહીને સટાડયો. 
તે કહેતો હતો કે ચોકસ પગલાં ભરતી વખતે પોતાને દમ 
ખાંધીસે ચાલતો અને મેમ કરતાં તેણું એવી શકતી ખીલવી ફે * 


કે રૃમ લેયાની ખોટી ર્રીલો. 


_ શાાકાાણાલડ.મ)રલાણાણાસાતાતાસવાસારિતાાસરરમતારસસમાસરારરાારાતાાાાનામાણાતકવપાલા ટાલ, 
એક અખો મોાહેલે પસાર કરતી વેળા પક્ષ તે (મ બ'ધ રાખી 
*શકતો હુતે, જે કે તેની ઉમર ૫૦ વરસની હતી છતાં તે ત્રીશ 
વરસની ઉમરને જુવાત, લાગતો હતો. તે એક બે'કમ' ઘણી મ 
હેનતનાં કામમાં નોકરી રહેલે! હુતેો. 


હુવે, આ દાખલામાં જેમ તે માણુસ દમ ભાંષી રાખતે 
હેતો તેમ કરવાની ભલામણુ ઠુ' સ3 કેને ડરતો નથી, પણુ 
માર્‌' માનવુ' એ છે કે દમ લેવા માટે ખાસ હીલચાલો કશે 
અને ઉ*ડા ભરેલે દમ ખે'ચી તેને થોડીક પળે! સુધી પકડી 
 સ્તખા તો તમારાં ફેફસાંના દરેક “ સેલ 7 માં હુવાને જવાની 
કૂ૨જ પાડરો! અને તેથી તમારી છાતી સોટી થરે અને તમને 
સામાન્ય કાયદો થશે, એ સખ'ધી બે ચીત્રાો પેજ ૮૫ ૮૬ ઉપર 
આપ્યાં છે વે જુવે, 


પ્રકરણુ .૧૪ ઝુ. 
ઉ'ડા દમ લેવાનીકસરતે। : 2% 9#જધમંઇકઃ) 


 ન્ક્્થ“-ક્ડઝ્સ- 
હવાનો ભુખમરો--ખહી સોટે ભાગે ચા ખખા હવાના તાનને 
લીધે થાય છે--ખહીની સારવાર ચોખ્ખી હવાએ કરવાની--- 
આજારી માણુસોને તાજી હુવાથી બેતસ્રીભ શાખવામાં આવે છે--- 


ઉ'ડા દમ લેવાની નહી ચાલે એવી જરૂ૨--ઘટતી રીતે હમ કેમ 
લેવો તેની રીતે---ચિત્રે! સાથે 
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એચ. ઇરવી'ગ હેનકરોક પોતાની “ જેપાનીસ ફીઝીકલ ત્રેનીમ ” ના . 

ખતી ચોપડીમાં લખે છે કે--જેપાનીસો ખોરાક કરતાં હવા વધુ લેહેજતથી » 





ચીત્ર ના. ર્‌ 





18% 1'લાંષર [01 1010101911૪ 1100 1.105. 
ફેક્સાંઓને મજબુત કરવાની કસરત. 

'એક હાથના આંગળાં ખીન્નમાં બેળીવી આંકડા (110015) મીસાલ 
કરી પગના અ'ગોઃ1 ઉપર ખેસવું, અને પછી બન્ને હાથોને ન્નણુ છુટા 
કજતા હોય તેમ જેશથી સામસામી ખે'યતાં ખે'ચતાં, સામા પો ૭માં 
દેખડાવ્યુ' છે તેમ. 





_ રાથેોને ખેચતાં ખે"મ્તાંજ માથાની પછવાડે લેઇ જવા અને ત્યાંખી 
ખે'ચેલાજ રાખવા; ત્યાર કેડે પાછા નીચે ઉતારી (ના. ૬ ચોત્રમાં, છે 
તેમ ) લાવવા. વળો પાછા ઉપર લડ જવા. આસ થાકની સારીકાની લાગણી 
જણાય ત્યાં સુધી કર્યા જવુ. 

આ ક્શરતથી ફ્રેક્સાં ઉપરાંત આખી છાતી, હાથો પગો વગેરે 
મજખુત થાય છે. 

અગર શરૂઆતમાં અધર ન ખેસામ તો, તો કોઇક ખુરસી યા ટેબલ 
' અધેલીને ખેસવુ* 


 ઉ*'ઠા દસ લેવાની કસરતો. હ 


ન 


"ખાય છે, ત્યાંના અસલી “ સુમારી લેકે ” પરોઢીયે ઉઠી ખુલ્લી હવામાં 


જ્જ લાંબા ઉ'ડા દમે। લેતાં, અને તે માટે સહવારતો તે વખત પસદ ક” 


રતા ક્રે જ્યારે સુરજ ઉપર ઉગવા માંડતો, 


હ વાના । ભ્રુખમશથી એટલે કે તાજી હુવા ન  ભળવાયા 
નન... જે ખરેખર ભ્રુખમરો યાય છે તેયી કેટલાં દરદો ઉપ 
ન જે છે તેનો જરા ખ્યાલ ડરો. પેલા જીવલેણ ૬૨૬ ખ 
હી ઉપર નીગ૩ુ સુગાડો. મારૂ' મત એ છે કે ધયા 


માણુસોએે અહી થાય છે, ત્તે ખરાબ અતે ઝેરી હુવા ૪મમાં લી 
પાથીજ ખને છે. અને તે દરદતા ૬રેક પ્રકારમાં, શરૂઆતથી તે 
છેક મરણુ આવે ત્યાંસુધી તે દરદીને ખરાખ હુવા જયા કરવાષી 
તેનુ' 6૨૯ વધતુ'જ જાય છે. 

લોહી ચોખ્ખુ' થયા કરે, એ માટે ઓક્ષીજનને. જથ્થો પુરો 
પાડેયાજ કરવો જોઇચે અને આ ન્યાંવેર તમા ખુલ્થી હવાપાં 
ન હાવ ત્યાં સુધી બની શકતુ' નથી. 

ન્યુચોર્કના મેડીકલ પોફેશને પોતાની સોસાયટી તરફથી જે 
જાહેરખબર આપી છે તે વાંચી મને ધણી ખુશાલી ઉપજી છે. 
તેમા કહે છે કે ખહોનાં દરદને સાજુ' કરવા માટે કોઈખી દવા 





દારૂ નથી, પણુ ખા વાતં ન્યારથી “કફોઝીકલ કલચર?' મે' કાહયુ' 


ત્યારથી હુ' કહેતો આવ્યો છુ' અને હુ' એમ માતુ'છુ' કૅ હવે 
તે વખત ટુર નથી કે ન્યારે આ રેશની દરેક “મેડીકલ' સોસા 
યટી ઇરેક દરદ માટે પણુ લગભગ એવો વિચાર બાહેર પાડશે. 
ઉપલી સોસાયટી વધુ એ કહે છે કે ખહોનેો સારો કરવા માટે 


જે ઉપાય છે તે તઃ જી હવાનો બેહદ જથ્થો, તે સાથે પુરતી . 


કશરતં અને ધટતેો ખોરાક, 'મે સિવાચ બીજા કેઇબી ઉપાય 
નથી અતે આજના જમાનામાં ખહીનાં દરદ સાજા કરાય છે તે 
સ્રાઢ્ે ભાગે તાજી હવાની સારવારથીજ* આખા અમેરીકામાં આ 
ફત શાલુ થઇ છેઃ હજારો ખહોનાં દરહીએને ખુલ્લો જ 
રાખી, રાત્રે ષણુ (્યાંજ સ્ુવાડાને સાજા કીષાં છે ભને કરે છે, 


૮૮ ઉ"'ઠા ઇમ લેવામી કસરને 











છળ કાતરા ૦૦-૦-૮૩. :૦તસ૦ત--ત8..તકામલઈ, 


આ વાત જરૃર યાદ રાખને કૅ, તનદરેસ્ત દી કરતાં 
' એક દરદીને સુલ્લી હવાની વીષેશ ગરજ છે. આટછુ' છતાં, 
લોકેના સુવાના ઓરડામાં તમે જશે! અથવા સાષારણુ દરદીએ 

ના રહેવાના આઓશ્ડામાં જરો તો તમને જણાશે કે, ઘણો. 
લાઓમાં ત્યાંની બારીએ એકદમ બ'ધ શખેલી હોય છે.. પેલે 
દરદી જાણે તાજી હવાથી ખીડુતો હોય તેમ રહે છે, અને કેટ. 
લીકવાર તો. ડ!કટર લોકે ઓક્ષીજન બાહૅરથી સીલીનડરમાં ભશે, 
લાવી દરદીઓને આપે છે, કે જ્યારે ભારી ઉઘાડીને રારસ _ફુદ 

| રલી હુવા ત્યાંજ એેળવી હતે તો શ અકુદરતી રીતે હુવા લેવા 

ની ગરજ શહેતે નહી, રિ 

ઝા લ'ખનારનોા અતુશવે. 

આ ગોપડીના અદના પ્રગટક-રતાને પણ થોડાક મહીતાઓ 
દરમ્યાન સુ'બઈમાં કેટલાંક દર્દીઓની ભેટ લેતા કાનુભવ સન્યો 
છે કે ન્યાં લમભગ અધા દાખલામાં બારણાં બ'ધ રાખી દરદી 
એને રાખેલાં હુતાં. તેમાંથી એકજ દાખલો નોંધવાલાયક આપી 
શ, અતે તે ખહીનાં દરદીને હુતે. તે એક જુવાત બાઈ હતી, 
જે જે બીચારી તદન સોરાઇ-સુકાઇ હાડપિ'જર જેવી બીછ-નાં 
ઉપર પડેલી ટુતી, તેષ્ી એક સોટા ઓરડામાં હુતી કૅ જેને ચાર 
ખારીઓ હુતી અને તે પશ્ચિમના સુખડા તરક આવેલી હતી, 
છતાં તેણીનાં ઓછાનાં તરફની ત્રણુ ખઃરીએ તાઈટ બ'ધ કરી 
રાખેલી અને માત્ર બીજે છેડેના ખુણા ઉપરની એક ખારી ઉદા 
ડી શાખળેલી. એરડો તો એવો ગરમ થયલે કે મને ત્યાં જતાં 
વાર શદ્ઠીની માફક લાચુ'. ટાકટરોની દવાથી તેણીને કાંઈપણુ મેર 
ક ન થવાથી #ફ્રીઝીકર કલચર'ની રીતો એ કેસમાં રુ' છેતે 
જાણુવાને મને તેડાવ્યા હેતો. મે' તો અલખતાં સઉથી પહેલાં 
પેલી બષી બારીએ ઉઘડાવી નાખી ત્યારે તે છોકરીના વાલી 
કહેવા લાગ્યા કે, હાજી, હમારાં ડોકટર જેનણુ રોજ આવે છે 
તેવણુખી કહે છે કે એ ખહી મટે તો ખુલ્લી હેવાજ છે અને 
છતાં તે લોકે! આવી રીતે એરડાને બ'ધ કરી યાખે, તેમજ 
ઠાંકટર સાહેબે પણુ કેઇ દીવસ પેલી ખામીઓ ઉઘડાવી થશમાંબી 
ખુલ્લી હવા લેવાને સલાહ આપી હેતી નહી. જ 


ઉ'ડા દમ લેવાનીકસરતેો. «હં 


 હેવાની સોટી. મોટી વાતે . કરવી પણુ પેહી કહેવત છે કે 
જસખાવત લરમાંથીજ શરૂ થાય છે” તેમ બાહેર ખુલ્લી હવામાં " 
જવા. આગમચ દરરીને, ધરમાંજ અતે એટલી હવા કાં નટી આ 
જવી નેઇએ તેની કોઈને શુદ્ધ રહેતી નથી અને એવોજ મામ 
લે સાધારણુ યીતે ઘણાખરા દરેક દરફીએના બાબમાં બને છે. 
જાણુ જાણુ હત્રાની ખોઢી બીક શામાટે લેકેને છે કે તાવના 


જ. ખીજા દરેક દરકીએના એરડા ખબ'ધબસ્ત કરી દરદીઓ રહે - 
છે.યા સામા માણુસો રાખે છે. ન્યારે #કરદીને હવાની અતી 
જરૂર છે ત્યારેજ હુવાને દુર રાખે છે અને પરોણામે તાવ વગેરે * 
દરદો લ'ગાય. છે કે જે માટે સોમાંથી શાગ્યેજ એક ડાકટર કન 
વાર કરતે [હોય છે. લેની ફરજ તો માત્ર દગા બપી કે ચુરી 
થઈ, પછી દરદી ગસે તેમ રહે અને ગસે તે કરે--અને આવી 
જ રીતો ચાલુ હોવાથી માણુસો આજારી પડે યા સાપારણુ 6૨૯ 
ર ઊપરથી વધુ ભય'કર દરદોની હાર લ*બાય લેમાં શી નવાઇ? 


કુદરતની અરી તેસ કે “જ''દગી-જીવન એ હવાથી 
જ છૈ તે ન્યારે ઉલટાઇ જાય છે ત્યારે તનદરોસ્તી બીગડે ખને 
દુઃખદસ્હ આવ્યા કરે તેમ વાંક ફ્રેણુનો ? માથુસ જાતત્તા દરેક " 
સભાસદનાં મન ઉપર આ ઢુવાની તેમજ તેના લાંબા દમ ખે'ચ 
વાની બાબદ ઠસાવવાને હુ" ફ્તેહમ'6 .થાઉ' તે માટે હુ' નહીં 
જાણુતો કે હુ' શુ' કરૂ' અને શુ' ભોગ નહી ભાપી શકુ' કે જેથી 
તેમની ખાતરી થાય. જેએ ઘટતી રીતે દમ લેવાને શીખ્યા છે 
તેએ તે! અજખ ચાય છે કે આ હવાની ખરી ખુભી . માટે કો. 
ઈભી માણુસ ભરન હોઇ શકે કે? એટલે હવા જેવો €%'દ 
ગીને ,જરૂરની ચીજ માટે કોઇએબી અજ્તાન રહેવુ' ન જેઇચે« 
માટે' મારાં પ્રિય વાંચતા, હુ' તમને કહુ" [ુ' તે ઉપર ભરોસે 
શાખી. માનજે કે ચાખ્ખામાં ચોખ્ખી હુવા તમને જે મળી શકે 
તે.ઉ'ડા ૬મથી લેવાની આદત એકવાર - તમને પડી તો 'પછી 
તમારી આખરી જ*૬ગી નવીજ થઇ ક ભતે તમને જી ગીરી 
મેય્રુમાશ મોજ હ્ષાગશે? ક ક . 


હક ઉડા દમ લેવાની કસરતો. 





આ કતી અગષ્યની બાબત ઉપર હુ" વધુ કેવી રીતે સમ 
' જાઉં તે હુ' નહી જાણુતો, સાધારણુ રીતે ફલાણી શીતે દમ લૈ 
થાથી શરીરને અતીશય નુકસાન થઈ પડે છે મને શરીરની તં 
નરોરફ્તીની જાવળણી ઘટતી રીતે હમ લેવાથી થાય છે ભમ 
મારાં વાંચનારાઓતે ખાત્રી થાય ખેવુ' મને લાગે લો હુ' પાના 
૫૨ પાના લખી સમજાઉ'*. - : 
જ્યારથી સૈ' શરીરની ખીલવણીની ખાબત ' વિરે લખવ માં 

ડેચુ' છે ત્યારથી જેટલુ' મારેથી બને શકે એટલે ભર સુકીને 
' હમે'શાં હુ' કહેતો આવ્યો ૧" કૅ ઘટતી રીતે દમ લેતાં અને 
ખુલ્લી હુવામા રહેવાની આદતની કીમત નાણુતાં શીખો, શરી 
રની ખીલવણી કશ્નારાંએા માટે તેની ગ૨જ વિશે સર કરવા 
જેટલુ' બાલી શકાય તેટલુ' થોડુ' છે, ને તમો અણઘટવી રીતે 
હમ લેતા હોવ તો શરીરની ખીલવણી સ'તોષકારક થાય જેવા 
પર્‌ીણામની આશા રાખવી ફેાગટ છે. અને ન્ત્યારે ઉ'ડા દસ” 
કુરો કહુ'કુ* ત્યારે ખરેખર * ઉરાં હમ ? એ અક્ષરો (1110711) 
જ હું કહુ" છુ% એટલે કે હુવાને ફેક્‌સાંના છેક હેઠળા ભાગમાં 
_ લાવવી તે; તેની હીલચાલ પેટ ( ટવબાાંપરડ્યો 2'૦ટાંળા પ્ર્માં 

થવી નેઈચે, કૅ જેતુ' ચિત્ર શૈ' પછવાડે આપ્યુ' છે. દમ લેતી 
લેળા છાતીના આસપાસનાં હાડકાંએ કે જે ગરદનની નીથેથી 
ઉતરી છાતી આશઆ્રળ જાય છે, તે હાડકાંએને ઉ*'ચકવાની કૅ હી 
લવવાની કરશીશત્રી ગરજ નથી. શરીરને એ ભાગ ઉ'ચકાવાને 
ઝુદરતે બનાવ્યુ' નથી, સિવાય કે અતીઘશિ ઉ'ડા ભને પુરે 
દમ લેવાય તે।જ, 


પણુ જ્યારે કોઇ ઉપરટપકેથી હમ લે છે એટલેકે છાતીના 
ઉપરના ભાંગથીજ દમ ખે'ચે છે કે જે ઘણીખરી એરતો જે 
જારસેટ પહેરે છે અથવા પટા વગેરે ખાંધી પેટને સીકડી નાખે 
છે તેએ હોય છે, (યારે ફ્રેફ્સાંના નીચેના ભાગ ઉપર હવાની 
કાંઇજ ખસર થતી નથી. ત્યાં ટુવા- જઇ બગડે છે અને બથી” 
કરી જે સ'પૂ્ણ ક્રિયા આખાં ફેફસાં બઅજાવે'લે કામ માત્ર અરપા' 
ભાગથીજ યાય છે એટલે સ'પુણું' કામ થઈ શફતુ' નથી, ડાશ્યુ' 





દમ અદર લેતી વેળાના યાને પુરો દમ તેવાઇ ચુકે તેતો દેખાવ, 





ક ' ડા કગનનનડિન--.-. અતત 
જ કક૧- 20? 





કે ર ક હ ડે પ 
ક ભક ક યુ 
છ છ ર ર દા જિ ક ક ટ-- 
પી ' બાદ વ રી 
કિ ક ઝુમ મ નાટ/ઝતતાઇન,પ૪૭મઇપામણ' 


હૃમ આણહેર્‌ કાઢતી વેળાને! દેખાવ, 


નતાઢઃ હવા બાહેર કાઢહની વેળાએ પેટને જેમ બતે તેમ અ'દર 
એ'ચી લેવુ. અને એમ કરી હવાને જેટલી વધુ બની શકે તેટલી બાહેર 
કાઢવી. તે પછી દમ અ'દર્‌ ખે'ચવાનુ' પાછુ શર કરવુ. જુગ સામેનુ' ચીત્ર. 


દમ લેવાની ખોટી ષીતે ' હ 


ર. છેસૌણુસ' ફકત" છાતીના ઉપલા ભાગથીજ દમ લેતુ* હોય 
તેનાથી સુરે દમ લેવાય નહી અને તેનાથી સ'પુણું' તનદરાસ્તી 
ભોળવી ' રાંકાય નહી. 


જયારે તમો ઘટતો રીતે દમ લેવો ત્યારે ફેક્સાંના બારીકે 
બારીક ( ૦0 ) “ સેહ્ ” તેનાં કુદરતી ૬ પ્રમાશે ઉપસાઈ 
મ્રાટા થાય છે, અને તેથી શરીરના ૬રેક ભાગમાં હુવા કરી, 
લોહીએ જે અશ્વચ્છતા અથવા કચરો ત્યાં બઆણયેો હાય, તેતે 
મોટો ભાગ ખાહેર નીકળી નય છે. 


શ્વચ્છ લોહીની ખછુખી માટે વધુ ભારથી કરેવુ' શમે બીન જ 
રૂરનુ' છે. દરેક વાંચનાર વેની અગત્યતા વિચારે છે, શરીરને 
દરેક ભાંગ, હાડકાં, સ્તાનત'તુઓ, ( 1067૦9, ) “ તીશ્યુસ ” 
પેહેલાં લેહીથીજ ખનાવવામાં ગાવે છે અને તે પછી તેમનુ” 
પાષણુ અને જાળવણી પણ લેહીથીજ ચાલે છે. ને આ લોહી 
સ્વચ્છ હોય, અતે તેના તત્વો એવાં સરસ હાય કે જેથી મજ 
ખુત ખાંધણી શરીરની થઇ શકે તો શરીરનાં અવ્યવોતુ* કાર્ય 
ઘટતી રીતે ચાલ્યાજ કરશે. 


એડ નહઠોરી ટેવ, કે જે માટે ધણા કસરતખાને ભલામણ 
કરે છે, ક કૈ ચાલતાં યા ઉભા રહેતાં પેટને અ'દર ખે'ચેલુ* 
રાખવુ, એ મે ઘણી વખોડત્રાંલાયક છે, કારણુ કે તે અકુદરતી ને 
નુકસાનકારક છે, પેટને તેમ વાયો પાચણુક્ડિયામાં તેમજ 
મુદરતી રીતે છુટથી હમ લેવામાં હરકત થાય છે માટે પેટને 
હીલુ' રાખવુ' અને દમ લેતી વેળા તે જેટલુ' ઉપસી શકે તેટલુ 
ઉપંસવા રેંવુ' અને પાછે ખાહૅર કાઢતી વેળા જેટલુ' તે સકે 
ચાય યાને અ'હર જાય તેટલુ' જવા દૅવુ'' એ માટે જુએ એ 
હાલતતુ' ચિત્ર. 

જૂફસાંએની પુશ્તી શક્તિનાં પ્રનાણુમાં ટુવાને, હમ લેવાની 
જે કસરતો! ( હીલગ્રાલે! ) .તતેો કરો તે વેદાય;. પેહલાં હવાને 
તમારેમી જેટલી બ્રાહેર કાફી શ્રકાય તેડલી નેરથી કાઢુળી, શ્ત્ત 


લ્ર દમ લેયાની ખોટી રીતો . 


એસ કરવા માટે- પેટને જેટલુ” બની શકે તેઢછુ' અ'દ૨ 'એે'ચવાતુ 
છે. પણુ સાધારણ વખતે ચાને જ્યારે તેની ખાસ કસરતો! કરત! - 
નહોય તે વેળાએ પેટને કઠંથુ અને સખત ન કશવુ' અચવાતો . 
અ“દર ખે'ચી રાખવુ'.નહી., એ વાત યાદ રાખવી. બે ચિત્ર, આ 
કસશ્ત માટે આપીશ. કૈ જે કરવા માટે ફ્રી તમારૂ ધ્યાન 
ખે'ચીશ. એ ખરશાખર કરરેો। તો તમને ઘણુ! ફાયદો થશે, ' 


મણા? - ૮૦૦૦૦૮૭૪ --૦-29%:2:78. [રમનસરલાતાતઝ 


પ્રકરણુ 1૧૫ ઝુ. 
'ફેફ્સાંઓઆની શકિત તપાસવાનાં 
યત્રોના ઉપચોગ. 





તરેહુવાર જાતતાં એ જરો રેોાાયાં :છે--સધળાખોમાં કેટ 
લીક ખુખી હાય છે--સસ્તામાં આડ ય'ત્ર ઘરમાં કેમ બનાવી: 
શકાયઃ 

પપ 1 883 19070 1 તૈં#૦૪ 10 110 60001000 *&]#, કા (61 
૫૩0૦0 1૦ ૯01), ૫911103 18 0૦? 111૮૦06 1॥81૫0૪૯6--1 5 બાળ ૦? 
8010૦00000. 

જ્યારે હુ' જન્મ્યો ત્યારે મે' સાધારણુ હવા મારા દમમાં લીધી અને 
આ ધરતી ઉપર પડ્યો. કે જેની ખાસ્યત પણુ તે [ હવાની ] મીસાલજ 
છે--સેલે.મનનું” ડહાપ'ગુ. 


ક જના જમાનામાંના લગભગ અધા સરહદે તથા 
્જ્્ઝ ખરતો દમ લેવાની ફિયા માટે કાંઈજ જ્ાણુતાં 
ડો નથી-તેઓમાં એક સ'ચ.ની માટ્‌ક પોતાની મેળે 
મ તે. રી | જેમ ખીજી બખી જી'હગીની કૂરને થાય છે, તે 


વીજ સ ધામ રીતે તેમની “ દમ 7? લેવાની ક્રિયા થાય છે, 
પસું જી'$ગીની કેઈઈક તેવી ચીજ કરવામાં જેવી મોજ મળે છે 






# 


. ફેફ્સાંનીશક્તિ તપાસવા । યંત્રો, ૧ હડે 





શીન ખુશાલી, અસ્રાષારણુ રીતે “ દ્રમ ? લેવાથી મળેછે. દમ 
.. કેમ: લેવો તે શીખતુ' શમે જી'હગીની ખરી સજાહુ મૈળવવાની છે. 
. શક, ખરે સુખવાસી મરદ યા એરત. હમેશાં કુદરતી રાજે દમ 
'લેતાં હચ છે. - 


પુરા ભરેલો, ઉ“ડા “ હમ ” અને સુખ એ ખ'ને સાથેજ 
નેડાયલ્ં છે. સુખને માટે ને ખરી ત'દોરકશ્ત હાલત નોઈએ તો 
જે અજાણા તત્વો લોહીમાં રહેલાં હોપય છે કે જે શરીરને સુસ્ત 
જ જેવુ* રાખે છે તે તત્વોને લે!હીમાંથી બાહેર કાઢવાં 
નઇ 


'“ ડીઇપ ખ્ોધી'ગ ?' એટલે ફેફ્સાંના દરેક શાગનુ' ચંપળ 
થવુ'. એટલે કે ત્યાં રહેલા દરેક હવાના “ સેલ્સો। '' લે!હી માંથી 
બધી અશ્વચ્છતા ફડુર કરી લેહોને ચે।!ખ્ખુ' કરવામાં મદદ કરેછે 
તે. એથી ઉલટુ' “ ટુ'કા દમ ” થી કરી, માત્ર ફેફ્સાંના ઉપ 
લોજ ભાગ ચપળ થઇ કાર્ય કરતો હોય છે. જેએ આવા ટુ'કા 
દમ લે છે તેએ અરધાંજ જીત્રતાં છે. તેએ પુરેચુશાં જીવતા 
નથો. કારણુ કૅ ઉપરના ભાગના હઢુવાના સેલ્સો જેટલાં વપરાય 
છે તેટલા પ્રમાણુમાં તેઓ જીવતા હોય છે. ખરી રોતે જીવવાની 


જજ તો જેએ “ ડીઈપ બ્રીખી'ગ ” કરે છે યાને ઉ'ડા મો! 
લીએ છે તેએજ જાણે છે. 


રેફ્સાંની શકિત માપવાને અને તેમની શક્તિ ખીલવવાને 


ધણીક જાતની રીતે! શોધી કઢાઇ છે. પણુ તેમાં જે કાંઇક સાધા 
રણુ ખુબી છે તે એટલીજ કે જવાં એજારેથા લેોકેને પોતાનાં 


ફરેફ્સાંની શક્તિ માત્ર પારખવાને સગવડ મળે છે, તે ઉંપરાંત 
કોઈબી “ શપેરેટસ ?' ખીજુ' કાંઇ કરતુ' નથી, ર 
વળી અસાધારણુ ફેક્સાંની ખીલેલી શકિતમાં કાંઇપણુ ફાયદા 
નથી. ખરૂ' જેતાં અતીઘણી કસરત કરી જેમ ખીજાના અધા 
મસ્લસોને તમો થાકવી નાખો તેમ, આ ફેફ્સાંનેીખી તસે! કયી 
શકે. એક વેળા એક તાજ ને મે' નેચો હતો કે જેલ અ 
તેરૂ' કરી પ્રોતાનાં ફેફસાંના તીસ્યુએને નેખમાવી નાખ્યાં હુતાં 


“૯૪ મૈફ્સાંની શકિત તપાસવાના ચ*ત્રે. 





વરસે! અગાઉ, કયારે દમ લેવાની કિયાનો જભ્યાસ સૈ' શરૃ 
કીધો ત્યાર સે* ષણ કસરતો એક્દમ કરવાની ટુલડાઈ કરી, મા 
શં ફેક્સાને સેહેજ ઇન્વ કરી હતી. પણુ તે પેછી તુર્તજ કસ- 
રત કરવાતુ* માંડીવાળી કેટલેક વખલવ આસાયશ લીધૉથી સં'- 
સુણું યીતે સાજે થવાને હુ' શકિતવ'ત થયો હતે. * 

' પણ આવો નૅખમ આવેવાનુ ઘણુ'જ જંવલેજ બને છે, જે 
કોઈક અતી ઉલટમ'દ થઇ ઘાણુ* અતેડૂ* કરે તેનેજ ભયં હોય 
છે. બાકી સાપધારણું યીતે કોઇને પણુ અડચણુ થતી નથી. 

આ દમ લેવા માટે, સઉથી સરસ વખત તે છે ઝે જ્યારે 
તમો ખુલ્લાં મેદાનમાં હુવા ધારતા ચાલંતા હૉય. આવી રીતે ચ 
ષળ થઈ ચાલવાથી, કુદરતી રીતે એક ભરેલો ઉ'ડા દમ ખે'ચ- 
વાનુ' મને થાય છે, અને તેથી તે વેળા હાંબા દસ ખે*ચંવાને 
એછી' સઝુસ્કેલ થાય છે. એ દમ લેવાની ક્રિયાનું તોલ થાને લાંબા 
દમ આપણાથો ખે'ચાય છે અને કૈટલે વખત અહુ॥૨ કાઢતાં 
થાય તે તપાસવાને માટે ઘણીક સાદી યીતો છે, કૈ જે માંટે 
*ાગળ ટુ' કહી ગયે! 3, પણુ તે માટે થોડાંક સાહા ઓજારો 
( બાટલી, નળી વગેરે ) ની અગત છે, પણુ તેનાં ચિત્રો આપ્યા 
વીના વાંચનારને તે બાખત ખર્‌ાખર સમજ નહી પડે કરી તેની 
વીગત અત્રે હુ' આપતો! નથી. પણુ હુવે પછી “ડીઈપ ખ્રીધી'ગઃ 
તેમજ ફેફ્સાંને મજબુત કરવાની કસરતો!ના નકસા છુટા છપાશે 
તેમાં બની શકરે તો આ ચિત્રો ભાપીશ, 


ક 


ી ર યીત ના. ૨૦ સુ- 





સાંડાથી દમ કેમ લેવાય તેનું' ચિત્ર. ન 

હોાકોને બીડી દઇ, ધણીજ ખઆરીક જગ્યા ઉવાડી રાખી તે મારે 

ધિમે ધિમે પખુ નેરથી હવાતે અ'દર ખે'ચવી અને ત્યાર કેડે રામાં 
ચીત્રષ્ છે તેમન 


ચીત્ર ના. ૨૧ સુ. 


સાહુડાથી દમ બાહેર કાઢવાને. 
તે દમ ધિમે ધિમે પણુ નનેરાથીજ કાઢવે।, 





કે 


મકરણુ ૧૬ જુ? 
' જ્મ લેવાની તેમજ સસ્કંયુલર કયરતો 
રા સાથે લેવાનાં. ” 


ચાક જી વાકા 


શેરીરનાં ગોાટેળાં ( મસ્લસો। ? મજબુત કરવાની કસરતો સાથે 
ઉ*ડા દમ લેયોતુ' પણુ જર્રડું' છે--તેથી કસરત કરતાં થાક 
એખછી લાગેછે--કસશ્તંથી જુનાં રચકણુ! ( તીશ્યુ ) નો તેમજ 
સુક્ાર “ સેલ્સ !' નાશ પૉમેછે--અને શરીમ્નુ' સમારકામ 
થવા માટે ત્યાં વધુ “* એક્ષીજન 7? ની તલખ થૉયછે--થેઃડીક 
કસકતોની વીગંત. 


ન! ડીક સીનીટો દકજરાજ “ડીધપ ખ્રીધી'ગ? કરી 
દ્રી એટલે અસ બંધુ થઈ ચુકુ' એમ નહી ધારવુ*. 

; “. | સઘળો વ ખવ લાંબા દમ ખે'ચવાતુ' ચાલુ રાખવુ' 
| જોધ; ટારણુકે જેમ જેમ તસે! એવી રીતે દમ 
લીયા કરેશો તેમ તેમે તમે! વધુ .વખત જીવશે! અને ઘણી 
સૈશ્સ સુખશરી તનદરાસ્તી ભોગવશે. 





માટલુ' છતાં અસુક જાતની કસરત કરતી વેળાએ, ભા 
“ ડીઈપ છ્રીધી'ગ 7” ઉપર ઘણુ' ધ્યાન આપવાનુ છે, તે વેળાએ 
આપણી  કેસરતની હીલચાલ ઉપર આપણુ' સત એકાગ્ર 
શચણુ' હોયછે. 


શહેબારે જેવો બીછાનામાંથી ઉંઠયા કે તુર્તજ રો પ્રી 
ઉધાડી બારી બકાળ જંવુ', અધવા સઉથી સરસ રીત તો આ 
“૧% ₹ «યાં એે્શેવાઈ બની રકે એમ હાય તો) ઘરની બાહેર 
નવું કા સ્યાં ઉભા ફહી લાંભા ફરેલા દમ ક યી 'શર્‌ 
કેથ્લુ", 


હ્દ્ દમ લેવાથી તથા મસ્કયુલર કસરતો 





સઘળી જાતની ક્સરવલની સાથે, લાંબા ટમ ખે'ચવાતુ' ભેળીને 
કરવુ* જઇએ, ઉપર કહ્ઠુ' તેમ જ્યારે 'તમો! લાંબા દસ 'ે'ચ- 
વાને સફ કરો ત્યારે.શરીરની ફ$લભેલી હાલાત ઘટતી 
ડ્રીતે રાખવી જેઇએ. હડપચી ઉ'ચે કરવી, છાતી બને 
તેટલી પોહે!ળી થામ તેસ ઉશા રણૈેવુ', અત્તે ત્યાર કેડે 
એછાસાં ઓછા તણું સીનીટ ઝુધી, લાંબા દસ 
બએચવા--ડાઢવાનુ' ચાલુ રાખવુ': આ બધી રીત હુ 
કહુ' છી' તેને નજીવી ગણુતા ના. એ બધુ' નકાઝુ' છે 
ગોવલેઃ ખ્યાલ સતગઝસા લાવશે) નણહુ--કારલુકે તે ઘણીજ 
અગત્યની છે. કસરતો કરવાની 'શરૂઆત તરીકે, “ ડીઇપ ખ્રીષી'ગ 
પહેલાં અવશ્યની છે સરને તે પછી તમા સસ્કયુલર કસરતો 
કરશે! ત્યારેજ તે ઉપર કાહેલે વખત પ્રમાણ થશે. 


તતો, જે આ કામ (ખ્રીધી'ગ ) કરવા લાગોાછો તે ઉપરજ 
તમાર્‌' બધુ' કયાન રાખે, કે જેથી દરેક હીલચાલ 'તશો અસ- 
૨કારક અને બરાબર રીતે કરી શકે।, મતે જ્યારે કસરતની 
હીલથાલ ચાલુ હોય ત્યારે “ લાંગા દમ” ખે'ચવાતુ* યાદ 
રાખન્ને ન્યારે કસરત કરતાં બ'ધ પડો ત્યારેબી લૉંમા દમ 
ખે'ચતા રેહુવુ'' એમ કોધાથી તમારી થાક તદન જતી રહેશે. 
અને આ વાત હુ'મેશાં યાદ રાખને કે “ મશ્લસે।? ને ચપળ 
કીધાથી [તેઓમાં વધુ હુવા ( ઓક્ષીજન ) ની માગણી પેદા 
થાયછે, ત્યારે હુવા અ'દર લેવાની ઘણીજ જરૂર છે, અને જેમ 
હેવા અ'દર ખે'ચવાની ક્રિયા વધેછે, તેમ લોહીને વધુ: એક્ષીજન 
સળેછે, જેથી શરીરમાં થયલા કચરા /ઝેરો ) ને લોહી જલ- 
દીથી બાળી નાખેછે, તેમ કરતાં હૃદયતુ' કાય ' જડપી થાયછે, 
અને લે લોહીને વછુ ઝડપથી દોડતુ' કેરી શરીરમાં -નવાં ૨જ- 
કણુઃ બાંખવાનાં કાય વધારેછે. વળી શરીશમાંનાં જીવતાં અને 
તનદરેાસ્ત “ સેહ્સો ? તે વેળા લોહીમાંથી, વધુ ઓશક્ષીજન સેળબી 
પુષ્ઠ થતા જાયછે. તેથી આગળ કહ્યું તેમ, ઉદ્યાડી બારી. આગળ 
યા ઘરથી ખાઠેર ઉભા રહી, જેટલા લાંખા ૬મે। ખે'ચાય તેટલા 


દમ લેવાની તથામરકયુલર-કસરશે, હૃ 





એઃચી. તસારી અસ્કુલર કસરતો ' ત્યાંજ . દ. 'કશી, સુરી પણુ , 
ત્યાંજ ફરવી..- 


“ને તે થેળાની હીલચાલ સારી ' કાની થઇ ર. તો તમાશા 
શરીશ્માં ઘણાં એવાં “ તીડ્યુ ? એ હરે કે જેઓને મજયુંત 
જુશ્વાની અથવા તો (બદલીને બાહેર કાઢી નાંખવાની ગરજ 


હોય તે કાય પુરતાં નેચ સાથે એઓક્ષીજન અ'દર જવાથી ઘણી 
ઝડપથી થતુ' જશે. 


 કચરત કરવાથી તમને ઘણુ।જ પરસેવો. પડયે હોય ને બાંગ * 
ગરમ થયું હોય અસૈ તુરતજ નાડુંવાનો તમારો વિસ્ોર:હોય લે, 
નાહુવા આગમજ પણુ થોડાક લાંબા ઇમે! ત્રણુથી ચાર મોનીટ 
ખે'ચવા અતે તેમ કરતાં સેહેજ આંગને થ ડું' કરી તે પછી 
થ'ડાં પાણીથી નાઢ્વુ' એ ઘણી સરસ રીત છે. 


 છલ્રાં એક ચેતવણીના બોલ કહીશ તે એ કેઃ-- 


તમારી મસ્કયુલર કસરતો કરવામાં એટક્ષા લીન નહી થઈ 
જરેો। કે, જેથી ભરેલા, લાંબો દમ તે વેળા ખે'ચતાં તમો બુક્ષી 
જાએ, અથવા ખીજા બોલે!માં કડુ તો કકલરતેઃ કરતી વેળાએ, 
ચાલુ દમ ખે'ચત્રા ઉપર ધ્યાત રાખ્યા કરજે, નહીં તે તમારી 
' કસરતો કીધેલી ઘણી કારગત લાગશે નડીં. 


કેટલીક કસરતો, ખાસ આ માટે મે' ક!હીછે કે જે કરતી 
લેળાએ લાંખા દમ 'સાથે ભેળાય તો તેથી ઘણે! ફાયદો ઉપજશે 
તો નેકે દરેક ખીજી કસરત્તો પણુ આવી પ કરાય અને 
ફાચર! એળવી શકાય. જ 


વળી દમ લેવાનુ' કાર્ય  નાકેગાટેજ થવુ તોએ, લચાઓને 
નાકમાં કાંઇક ખામી હોવાથી તેમનુ' મહેડુ' રાત્રે સુવી વેળા 
ઉઘાડું રહેછે, જેથી રાતની ઠ'ડી હુવા સહોડા વાટે ગળાં તથા 
ફેફસામાં જઈને: નુકશાન, કર્તા થઇ 'પડેછે. તેઓએ સહોડુ" 
અધ રાખી સુવાની તજવીજ કરવી જોઇએ, જે ષાટે કેટલીક 
વીભત 'ચાશ્રો સ્રાથે એે' આગળ આખી છે, પણુ ખા ઠેકાણે 


લટ “ ભેરબાય ?' હવાના શ્નાન. વિષે 


એક નવુ' અમેરીકન એજાર, જેતે 307૦૩109 1દદ૦. ખ્રીષઃ રાઈટ" 
કહેછે તેનુ* ચીત્ર આષુ'છુ તે ખ્રીષરાઇટ દરેક માણુસ રાવે સુવીઃ 
વેળા પેહેડીને સ્રુવે તો તેમતાં ફેફ્સાંએતે ઘણુક- કૂાચ્રો થે 
તથા સરદી--હૅ'ફી લાગવાનુ' કે સરકમ--ઠૉસે (વગેર કૂરિયા# 
ઉઠવાનું” કાર્ણુ મટી જરે. 





પ્રકરણુ ૧૭ મુ. 
સુર્ચનાં તડકાં તથા હુવાનાં રનાનથી શરૌરત્તે 


મળતી પ્રાણીકશાકિત. 

હેવાંતુ' ડ્તાંન કાને તેતે ગુશુ--ચાષડી થેમે પણુ દમ લેવા- 
વાળુ' અવ્યવ છે--ફેક્સાંની પેઠે ચામડી પણુ હુવા માંગેછે-- 
વળી તે ખક કચરો કાઢવાવાળછુ' અવ્વ છે--દમવાટે ઝેરેને તે 
બાહેર કાહેછે--જીવને ખુશ ડરે એવી ભ રનાંનોની અસર-- * 
સશ્દી અને સાઓની સાજે તેને દે અઢકાલ. 








1 ય વાંગ્રનાર; કોઈમી વખતે તમે, “.શએરખાથ”” 
# ભઅથવા “ સનબાય ” લીધેછે.. ઘણાં લોકોએ 'કફોઝીકલ 
_ કલસર? ની ડેળવણી યાને શારીરીક કસરતો. વગેરે 
કશાની રીતી અખત્યાર કીધીછે, પણુ આ ખરી :સાજથી લેબ 
તદન અજાણુ રહેૅલાંછે . 
જેબોાએ હુગાનુ' રનાંન હાઈ નેગું તથી ત્શ્નાને તેતી. ખરે 
ખુખી માટે કાંઇક ખ્યાલ પણુ હશે નહી. હવાએ બાથ જોટશ 
કાંઈ માત્ર બે પાંચ સચીનીટ અકસ્માતશ્રી હવામાં ઉભા હા “કે 
_ખેઠા એમ ન સમજવુ*, પણુ મ*્યાગમજથી.' ગોઠતણ ૨ચી; ધણી 
સરસ હાલતો :વચે, લાંભા વખત રનાંન  કરવુ' સે 'જારેો 





“ કશાય હકારવા શ્નામ દપ્ષે હફ 





ઇ;મસાારાણરસદમદાાાદ શા:3:5:2::2:25225%255238:2::222333645233 05237525. 
“ેસ્માથ”'' છે. હાશેરની. અજરનાં (“ટીશ્ઝુએ” ) ભઃગોને 
આઓજ્ીજન હવાની અરજ છે તે માટે તમો જાણી મમાછો, પણુ 
ખઆશેરની થામડીને પણુ તેની જરૂર છે તે 'માટે કદીપણુ તમે- 
એ વિચાર કર્યોછે જેમ ફેફ્સાંઆને - હુબાની જરૂર છે તેમ' 
ચામડીને પશ લેતી અગત [છે, અને તેયી જયાંસુધી ચામડીને 
પણુ સુરતી હવા ખવાડો નહી વયાંસુષરી પુરેપુરી જીવનશક્તિ 
તમો જોળવી શર્કે। નહી. 

ધણાક વાંચનારાગા બેશક અજાયખી દેખાડશે કે ચામડીને 
“ એશ્બાથ” તે કેમ અપાતો હશે. એની રીતે! ઘણી સાદી ને” 
સેહેલીં છે. દે 
_હવાતુ' સ્તાંન ( “ એરખાથ ” 9 જેમ લેષાય ? 


સઉથી પહેલ્લાં ન્યાં ચે।ખખી હુવાનો સારા જથ્થો મળે તે- 
વો જગ્યા પસ'6 ક?વી., ને ધરની અ'દરજ તે લેવાની ઈચ્છા 
હેય, તો! બારોબારશુા! બેપુર ઉઘાડાં સુક્વાં. અલગતાં, થ'ડીની 
મોસમમાં કેટલી ભારીઓ ઉઘાડવી તે માટે તમાંરી અષ્કલ વાપ 


રીને કર્યું, બારી ઉઘાડી શખીને હવાની ગશમી 29₹3 “ ટેમ- 


પરેચર “ પર જાય છતાં તે પણુ અડચણુ વિના જ્યારે ખમી 


શકાય એલુ' હોય, તો તેથી તમઃરી તન4રાસ્તીને એર વધુ 
યાયદો થશે. 


| શમાર્રાં પહેરેલાં દરેકે8રક લુમડાં ઉતારી નાખ]ાં શ્મેક મી. 
નાની ચીજ હીલ ઉપર રાખવી નહી, તેમ જે રાખો તે તે 
સ'પુણું સતાન નહી કેડેવાશે. થોડાક ભાંમ ઉપર “ એરબાથ ” 


લીધો તૌ તેયી થોડેક ફાયરો પ્રાપ્ત થરો, પછી તેમ કરવા 
નજ બને તો. ચેઃર્લુ' યા લ'ગાોટ રાખવુ, 


 હેવે તે લેતી વેળા ને હુવાતી “ ?મપરચર ” ગરમી ન" 
રંમ પ્રકારની હેય, એટલે કે થ“ડ# કાંઇ ઘડી નરાથ, અંતે તસ” 


કૅે.દબી કસરત--હીલચાલ કરના ન ઇચ્છતા હોમ શે, બઅમસ્થદ 
શેરને: ગાંભ્યાઃ ડરછુંટ અમત જોરડામાં ' ક કામકીજ નમને 
ફના*સમે લો. તે.કરલું' તમે કામ ફર્યા જાએ છતાં તમને હુ 


ન 


૧૦૦ “ એએશ્ખાધ '.્હેવાનાસ્નાન વિષે 


: વાતુ શ્તાંન મળતુ' જશે. બે મિત્રે! સાથે હોયતો: ત્યાં બેસીને 
પાનાની, ચેસની યા તેવી કોઈ રમત ર૨મત્રામાં ગ્ુ'થાવુ*, 
શતે તેએ ૨મના જરે અને શરીરને હુવાનો બાથ મળતે! જઇ 
તેએ કાયદે સૈળયતા જરી, 


હવાતુ' સતાન લેવાનો સરસ વ'ખત કેચ? * 


બા “ એરબાથ ?' લેવાના ઘટતાં વખતે! ઘસુ। છે, તે માં- 
હેલ્રે એક સરસ વખત તે છે કે જપારે તમો “ મસ્કયુલર ?' 
કસરતો કરતા હોવ ત્યારે, અને તેઓની વચ્ચે દમ ખાઇ આરામ 
લેતા હેવ ત્યારે આ “ એરભાથ 7” કસરત અને “ ડીઇંપ ખ્ રોન 
પીંગ ” પણુ સાથે સાથેજ લેવ:ઈ શકાય છે. સહુવારે ઉ'ઘમાંથી 
ઉઠયા કે તુરતજ આ “ એરભાથ ?' લેવાય તો શરીરનુ' એકરે 
એક અવ્વ નાઝૃત થઈ પોતાનાં કા માટે ચપળ થશે, અને 
તેથી ઉંધ પછી જે આળસ શરીરમાં સાધારણુ રીતે માણમેને 
રહે છે તે, બધી ઉડી જરે અને શરીર ચપળ થશેઃ આ રીત 
સખત્ય!૨ કર્યાથી શરીરતે કશી મી અલવલ ભાન્યા વીનાં, તે સ" 
ખત થઇ શકે છે. મને તેથી માણુસ દરેક રૂતુતા ફેરફાર સામે, 
જર!એ ફરીયાદ વીતાં મજબુત અને તનદરેોસ્ત રહી શકે છે. 

એ હુવાનુ' સતાન, ધટતી રીતે લેવાને, અરધો! કલાક લગાર 
થોડો ગણાય, સિત્રાય કે તે વેળા હુવા ધણી સરસ, ' સુકી અસે 
મંજબુત રીતે આવતી હોય, પણુ આવે “ એરખાથ ? ને ફૂા- 
ચરે લાંબા વખત સુધી રેઢુતો નથી, માટે ને તમો! લ'બ:વે 
યાને વધુ વખત સ્ુષી “ એરબાય ” લેતરાતુ' કરો તો તેથી ત* 
સને ઘણે! સરમપ્ર બદલે મળશે, વળી આ “ એરભાથ ” ની 
સ“ખ્યા આટલીજ રાખવી યાને અસુક રીવસેજ તે લેવો એવુ' 
કાછ નથો, પણુ, જયારેબી તમતે બની શકે વ્યરે લેવું, દીવસમાં 
ખે ત્રલરુવાર લેશે તોઞ્ી કાંછ અડગ્રણુ નથી--મલકે તેટલે! વધુ 

[યદો સેળવશે।. હ પ ક 

સઢટુવારે લીધા ઉપરાંત, એક ખીછી ગ્રથસ્ર યોત બ છે. હૈ 

મ. “3 વાંચતા હે! યા ઘરમાં ફરતા હેચ -સમારે પણુ 


“ એરખાથ #--ટુવાનો સતાન વિષે ૧૭૧ 





આ “ એરખાથ:? લેવાની 2વ પાડવી. 
" તસો એવા સ'જન્‍મામાં યા જગ્યામાં રટુતા હોય કે જયાં ધ- 


રની બાહેર દીવસે થા રાત્રે તમારા આ “ એરબાથ ” લઇ શકે! 


તો તેતા જેવી મોજને મળનુ' સુખ ખરેખર એ કે નથી. જેએ- 
ગર-ગામડાંમાં, યા તેવી એકાંત ટેકડીવાળી જગ્યા ઉપર રૈડટુતાં 
હેય, ટુકમાં જેએ વસ્તીથી દુર એકાંતમાં રેહુતાં હોય કે જાં 
તેઓથી વગર કપડાંએ ખાણેર ફૂરી શકાય. તેઓ, ને આ “ એ- 
૨માંથ 7? લેવાની ટેવ શાખે તો તેમને તનદરોાસ્તી અને મેજ 
સેળવવાતનુ' અઃ સ્નાંત એક નવુ'જ સાધન થઇ પડશે. 


હવાના બાથથી શુ' ફાયદા થ'યછે ? 


હુવા જે ફાયદો કરે છે તે બે પ્રેકારનો છે. આપણુ આ વાત 
યાહ રાખવી નનેઇયે કે શરીરમાંના કચરો બાહેર 191૦] મ૪ 
કાઢવ્રાનાં બીજા' અવ્યવો પેઠે ચામડી પણુ શરીરનુ' એક અન્યવ 
છે, કે જેનાં છિદ્રોમાંથી હુરપળે, વરાળ ખ'હેર નીકળતી હોયછે. 
કેટલીવાર આ વરાળ ઘટ થઈ, પરસેવાના માકારમાં બાહેર ની- 
કળે છે. આ વરાળ અથવા ભીત્તાસમાં કેવળ અર્વચ્છતા યાને 
ઝેરોજ ભરેલાં હેય છે, કરે જેએ શરીરમાં ને રેહુવા પાસે અન 
થવા તેઓને પાછાં શરીરમાં પસરી જવા ૬૪ંયે, તો! ગ'ભીર તુક 


સાન થાય છે. આ વરાળ દરેક વખતે, અતી થ'ડી સે।સમમાં કે” 


ઉતાળાની સખત ગરમી વેળાએ પસુ શરોરમાંથી બાહેર નીકળ્યા 
કરતી હોયછે; ફરક માત્ર એટલેજ કે બે રૂતુમાં તેતો જથ્થો 
વધષતે ઓછે હોય છે. હુવે ““ એરમાષ 7 ને ખરો ગુથુ આમાં 
છે કે, તે આ વશળનતે જલદીથી બાહેર લાવી તેનાં ઝેરોને કાતી 
નાખે છે, કે તેમ ને ન થાય તે! ચામડી ઉપરતાં બધાં છિદ્દા. 
[-20₹૦8) યુરાઇને અ'ધ થય અને તેથી તરેહવાર જાતનાં ઇરદેો 
ઉભરી જાવે. 


જપારે “ એરબાથ '' હઇયે છીયે લ્યારે કદ” ઉપર કાંઠ 
પણુ વસ્ત ન 'હોતાથી, આ વરાળનાં કાયમાં ફાંપ્રપશુ અટકાવ . 


થતે। નથી, - 


' ૧૬૨' £ રણામ ?? હવાના સ્મ રેથેપે 





“ કરભાથ 7? લીધાથી શરીરની ચામડીને ખુહ્લો હધામાં ૨*- 
જેવાની ટેવ પડત્રાથી લે મજખુત થાય છે. જેએઃ આ. “ એર 
બાથ ? લીયે છે તેમને કદીપશુ સરકી લાગવામો ભય હોતો ' 
નથી, તેમને સરદી કદીપણુ થતીજ નથી, લેથી પવતના શ્રપાટાની 
પીજ રહે છે અતે તેને ખુશીત્રો હાઈ, તે માંહેથી : મળવો 
બતીઘણે! ફૂાયરો સેળને છે. 


૦૪૪૦૫૩ ]ઝૅક૦ળકછઇ “ નરેત્રસ દીઝીસ ' ગ્ાનન'લુખે!ની 
નબળાઇતે હવાથી થતેા કાયદે. 


આ જાતના “ એરબાધથી 7? ચામડી માત્ર સખત થઈને 
રહેતી નથી પશુ એ સ્તાંતષી દરેક કતનાં (8૫૦10૫8૩) “ નર્વસ 
ડીઝોસ ? માટે અતી કીમતી છે. હુવાથી શરોરબી આખો “ નર 
વસ સ્રીસ્ટમ 7” એટલી તે! મજખુ1 અતે નવીન થાય છે કૈ; 
તેથી થોડાકજ વખતપાં આ ખાથ લીપઃથી “' નરગપ્ન ડીઝીસ ” 
નીકળી જાય છે. 


સુરજનાં તડકાનાં કોશણા! વીશે. 


સ્ુરજનાં કોરણિ।માંથી મળતો ફાયદો જે ખતી કોમવી છે, * 
તે ઉપર લેકે! કાંઇ ધ્પાત અ.પતાં નષ્રો. સુરજના કીરણ! શ- 
યોર ઉપર સીધાં પડવાથી $]' અસ્તર થાયછે તે વીશે લેકે કાં" 
ઇજ જાણુતાં નથી. એક જીડવ1ા રાોપાને એક અ'ધારી જગ્યામાં 
સુકે!, અથવા તે! કાંઇક એવુ' જાડુ' કપડુ' હાંકી રાખો કે જેથી 
સુરજ તેને ચુગે નડી ય!ને તડકે લાગે નહી, તો તુરતજ તે 
રાપો કરમાવા લાગશે અતે મરસુ પામરો; છતાં આપણે મતુષ્ય' 
જાલ કપડાંથી એવાં ઓષાઇ પ્રથરાઈ જઈયે છીએ કે જેથી સુશ્જ 
આપણાં શરીરને પહોંચી શકતો નથી, અતે બાવી ખેદકારક, 
અઝુદરતી હાલતોમાં અપણે ઉપરી સોટા મરદ લંથા આએશ્તપ- 
ણામાં આવ્યે છીયે એ ખરેખર અજાયખીની વાત છે. રોહા. 
રહેતાં અને ઉપરતાં છે:કર: કે છેકરીને ચેહેરા જેરોા તોઃ શ્ીક કે! 
સીણુના જેવો હ્ાગશે. ગામડાંમાં વસતાં છોકરાઓમાં જે છીવમ 
દક્તિ, જેર અને ચપળતા આપણે નેઇયે છીચે તેવી. 'હાલળ*' 


“ ભરબાથ ”-હવાના સ્નાન વિષે ક, 


રેશેરધાં' બસ્તાં લોકોની હોતી નથી. સેતાં બીજા' પણ કારણે છે, , . 
પશુ સુરજવનાં તંડકાંભાં જે શક્તિ શહેથી છે તેની કેટાફડ્ડી શેષે- 
મેએ માં હેચ છે તેથી ચોાપ્કપ્ર ટુડે અ! નગમળો હાલત દર્શાવેછે. 

“છ નરસ ” ફરીયાદો સાટે સુરજતાં કીરણ ઘષ! અસર 
કાશક દીંતે ફાયદો કરે છે ને દરદો સાજા" કરે છે એ હુવે આખા 
રેશનતા સુખ્ય એેડીડલ લેકે! કખુક કરેકે. અને તેથો અમેરીકાની 
લગભગ દરક સોટી અસપીટલે! અને સેનીટેરીયમોમાં એક એવી 
ભલાહેદી જેગ્યા રાખી હોયછે કૅ નમાં દીવસત્તા ચોકસ કલાકે 
સુધો દર#૬એ સુરજનાં તડકામાં બેસી “ સતત્રાથ * સેળવે છે. ' 
( જમનીમાં એ માટે ખ!સ સઢાં ખઃતાંએા ચાલે છે કે પાં 
કલાકે નહીં, પણુ દોવસે। સુષ્રી સુરજનાં તડકાંમાં નગન હાલતે 
દરદીએ હિ દરઇને સાજા' કરેછે. ) હુવે આ ' સનબાથ ' પણુ 
જેમ હવાને ગાષ લેવાય છે તેવીજ વીતે લેવ છઇ શકાયછે. ખરૂ* * 
નેતાં આ બે ઝુદરતો સાષને “ હવાનો બાથ અને સુરજનાં તડ 
કાનો બાથ, ' જે જી'કગી આપનારાં છે તેએ બ'ને આએકો વેળા 
સાથેજ લેવાઈ શકાયછે. પણુ સુરજનાં તડપાનો બાથ શરૂઆતમાં 
લેતી વેળા, પા કલાક ( ૧૫ મીનીટથી ) વધુ લેવે! નેઈચે નહિ, 
કારણુકે વધુવાર શરૂઆતમાં લીષાથી, ચામડી બળ! જવાને સ- 
ભવ રહેછે, જેમી ચચરાત લાગ્યા કરરે-માટે અવારનવાર સુરજનાં 
તડકામાં ઉભા ૨હી, તડકે ખમવાની ષિમે ષિમે ટેવ પાડયા કરવી 
અને તેની સયથે, હવાને માથ લેવાની રીત પણુ રાખતો ગતે 
ને એમ ચાહુ રાખશે તો તમારી ચામડી સારીકાની પકાવેશી 
થઈ તનદરેોસ્ત દેખાવતી થશે, કે જેયો તમો એવા મજણુંવ 
થશે! ઠે ચશે એવી થ'ડીની રૃતુમાં, ગશે તેવી થ'ડકની જગ્યામાં, 
વગર અડચણે રહો શકશે, ી ક 

"થા ઝુદરતી સતનો, હેવા અને તઠકેો, એના ફાયદા જને 





ગુલુના પુશત્રા આપણે સેહેલથી એળવી રાફીએ છીએ. જે ખુરાલ્ીન 
જે-“વાજગી જે શક્તિ એવોથો મળેછે, તે માટે ફોણુને ચતુકમ 
નચ, ? ચાથેરાન, મહાબળેશ્વર ભને જવો ઓછી .ઉ'ચી ટેક્ફીએ 
ઉપર જયારે આપણુ જઈ રહીએ 'છોચે ત્યારે દ્યાં માત્ર ખાશેર્‌ 


૧્‌૦્જઃ શ એરબાથ ₹ ઢુવાના સ્નાન વિષે _ 





.*કે્‌રહુ૨ કરવાથી જે રર થાય છે, તે આ અસુલ્ય ઉંપાયેોનાં . 
ઝુદરતી પરીણામ છે. આ તોઃ સાધારણ તનદરેોસ્ત ક્રતાંહશ્તાં 
માણુસંની વાત થઈ; પણુ જે અતી ડુઃખથી પીડાતાં ભોખઃરશેએ। 
આપણે ૨સ્તે વાડે નેધ્યે છીયે, કે જેઓને સ્ુ'ખઇ જેવાં રેહે- 


રમાં કાંઇ ટેટો નથી તેઓમાં ભયાનક દરદ્દો સાથતાં શયમોર લઇ 
ફૂરનારાં જેવાં કૈ હાથ પગ ખો ગયતાં; મોહાડાંના સડો-૨ગત 


પીતીયાં અને એવાં મહુ। દયાશ્વેમ પીડાકારી ભોગવતારાં કે જે. 
દરદીઓ ને નતેઇને આપણુને દિલગીરી સાથે અતી અજાયખી ઉત્પન્ન 


* થાય છે, તેમાં ખાસ કરી જ્યારે એવાં દરદી ભીખઃર ઓને વરસે! 
થયાં તૈવાં ને તેવાં ફરતાં હરતાં નેઇચે છીયે ત્યારે તો 
અપ્પઝી અજાયખમીનો પાર રેહુતો નથો. આપણે વિસ્મય 


થઈ સવ.લ પણુ કરીએ છીયે, કે આ ગરીત્ર બાપડાઓ ઢુજુર 
તે કેમ જીવતા હરો ? પણુ પ્રિય વાંચનાર, તેતુ' કારણ, આ 


“ અએરબભાથ અને સનખમાષ 7” છે કે જે નિર'તર આ ગરીમ' 
લેકે! લેતાં હોય છે અને તેયીજ, તેઓનાં શરીરના ભાગે 
ખવાઈ જવા છતાં ગસ તેવી હાલતમાં પણુ હજુર જીવતાં કરતાં 
દીસે છે, તેમને કોઇ મતુષ્ય ડાકટર દવાદાર્‌ આપતો નથી ફે 
નથી તેમના માટે રહેવાતુ' ધર, (છતાં તેએ જીવતાં રહેવા 
પાસ્યાં છે તે આ ત્રચુ મે'2ા ઝુઠરતી ડાક્ટરા હવા, તડકે 
ગને કસરત છે. આ ગરીબ બીચારાંઓ. દખી શરીર સાથે, 
પણુ ચાહુ હીતચાલે રાતને દીવસ કરતાં હેય છે. આજ ઝુદ* 
ર્તી ઉપાયો છે કે જે પેત્રાં જીવલેશુ દરદ ખહી ક્ષયરોાગના 


દરદીઓને રાહુતં આપી શર્ક છે. પાછાં તનરે।રસ3 કરે છે, ભાકી 
કોઇબી દવાદારૂ કૅ સીરપ્ર કાયદે કરતાં નથી, હવે જયારે આવાં 


ખવાઇ ગયલાાં દુખી માણુસે!ને, ને કુઠરતની બક્ષેસો રાહત 
ખાપતી હોય, તો સાધારણુ તનદોરસ્ત ગણાતાં માણુસ માટે 
તેએ શુ' નહિ કરી શકે ? મટે સારા ભઃઇઓ અને બેડુતો, 
હુ તમને અરજ કરૂં છુ' કે તમારા આગલા વહેમો અને: 
વિચારને દુર કરી, આ કુદરતી ઉપાચો! માંટે ખ'ત અને મસહે- 
નત્ત લઈ નવેસરથી જી'ગીનું રહેવુ ખાવુ' પીવુ" કરશે! તો 
તુતદરેરતી તમારી જ છે--સુખ તમારૃ'જ છે. 


ડિ 'મકરણુ ૧૮ ચુ. 

 ઢૅચરોા કાઢનારાં તથા લેણી સ્ત્રથ્છ 

| કરનારા અવ્યવે. 
ચામડી--સુત્રાશય (141ત11૯5)--નીચેતુ' આતરડુ' અને 

ફેફસાંઓએની અગત્યત્તા--શરીરમાં ભેમા યથયલાં કચરા (1745૬૯૬) 

ને બાહેર કાઢવાને કેવો ભાત્ર તેઆ બજાવે છે--ચોખ્ખાં લે- 

હનો આપાર, દરેક અ'દરનાં અબ્યવોતુ' સ'પુર્યુ રીતે કાર્ય 

અજાવવુ* તે ઉપર છે, 


એક અજખ જેવી પણુ જરૂરની ગોઠવશુ ઝુદરતે કરી 
છે, કે શરીરના બધા ભાગોમાં પાચણુ થયલે! ખોરાક 
લઇ જવો તથા તેએને “ એક્ષીજન ” હવા પુરી 
કૈ પાડવી એ કાર્ચેચ કરવા ઉપરાંત લેોહીનુ' બીજી' કાર્ય 
એ છે, કે શરીરમાં ભેમા થયલા કચરા અતે ઝેરેને બાહેર 
કાઢવાં, અને આપણુ શરીરની રચના ન્ે1ાં લે હી, એજ એક 
એવુ* તત્ત છે કે જેતાંથી આ બે જાતનાં કામો થઇ શકે છે. 


ઝીુરદા (કોદની) અને તેનુ' કામકાજ. 


આપણે આગળા નેઇ ગયા કે પ'ચમ્રુ [થયલા ખેઃાકંથી 
લોહી કેમ પાછુ' જીતતુ* થાય છે, એટલેકે તે નવુ' કૈમ થાય 
છે. આ વાત યાટઠ રાખવી કે દરેક અ૦૫૧૬ની પોતાની ચોકકસ 
રીતી લેહીને ફેરત્રવાવી હેય છે; હવે ત્યાર અસ્વચ્છ થયલુ' 
ગુશ્ડા ) ( ૪1૯૪૬ ). માં એક નલી જેને રૅન્તલ  (ત્ટણદ્કા 
£1€:9? નસ કહે છે તે મારફતે આવે છે. એ નલ્લીમાં નાના 
નાના વિભાગે! હોય છે કે જે મારફતે તે ઠેઠ ગુરડાને જઈ પુગે 
' છે, ચુર્ડામાં ધણાં ખાનાંએ હોય છે તેથી લે!હી ત્યાં જવા પેહેલાં 








૧૦૬ કચરો કાઢનારા તંથા લોહી રવચ્છ કરનારા અગ્યવેો 





ભા નાની નેસોમાં દાખશ થાય છે જેથી તે ઝાખા ગુરડામાં 
ફેરી બજે, છે; મ ખિ 

હવે, લોહીમાં પાણી હેકુ' હોય છે તે વતેરાગે ઘણાંક 
નજીસ તત્વો જે માંહેલો સઉથી અગતને ભાગ તે પીસામનેો 
કચરા (12) હોય છે. આ ઝીણી નલી ( (૩11111૯5) એ- 
માંથી ન્યારે લે!હી પસાર થાય છે ત્યારે ત્યાં તે ગળાય છે, 
તેમાં રહેલ' ફ્રાજલ પાણી અને નકકર પદાથેને ગુરદાાના શઃગે 
* ચુંઓ લે છે. અને તેઓને પીસાખત્તા અવ્યવાનોા સોંપે છે, હે 
જે તેને શન્‍્તલ નેસોમાં ખાલી કરી નાખે છે, અને આ રીને 
લોહીમાંથી ઝેહેરી વસ્તુમાં નીઠળી જઇ લોહી ર્વચ્છ 'થઈ પાણુ' 
પોાતાનુ' “ સરકયુલેશાન ” એટલે ગોળ ફ્રવાનુ* કર્ય શરૂ 
કેરે છે. 


 ચુરેતર (ઇ#૯૬૯) તે ભામ છે કે પીસ્ાખને તેમજ ફાજલ 
પાણી અને તેમાં રહેલાં કચરાને, કુગા (8'તતંતૈલઇ) માં લઇ 
જાય છે કે ન્યાં તેએ પીસાબ વાટે બાહેર કઢાય ત્યાં વેર ૨હે છે 


આટલુ' છતાં ત્યાં યહેલ્રી ખધીજ ભીણી ચીનને ગુરદાથી 
ખાહે૨ કઢાતી નથી. ચામડીને પણુ લે કાર્ય કરવામાં ભાગ મળે 
છે, તેથી ને ચામડી નનેઈછે તેટલે! કચર; બાહેર કાઢી શકતી 
નથી તે! કચરાને! વધુ જથ્થા ગુરઠામાં એકઠો થાય છે, થાને 
એ પ્રમાણ ચા જેને પડવાથી, ગુશકા નબળા પડી તેમાં 
દ૨૬ પેદ્દા થાય છે. 
ચાસડોનુ' કામકાજ. 


ચામડીનાં ત્રણુ જુદાં કાર્ચો છે. શરી૬ઇના ઉપલા ભાગના 
કમળ રચટણુા-ોા બગાવ કરેછે; લાગવાની લાગી (૦૯) નુ 
તે અગ્મવ છે, અને ત્રીજુ', પરસેવો વગેર ભીનેઠ ટશ્રે વે બહેર 
કાઢે છે, અને આ છેલ્લાં કાય' માટે આપણને ગવરે કાયષ છે. .: 
ખરૂ" નેતા બે ચામડીઓ છે; અ'દ૬રની અથવદ. ખરી 
ચામડી, અને બીજી બાહેરની ચઃસડી,; નીજેની' ચામડી લકીને 


કચર કોઢના તથા લોહી સ્ક્ચ્છ કરતાર્રા બબ્યવે, ૧૯૭ 


લું તેજ શીતે જવ.બ આપે છે, મને તેમાં લે.હીનાં વાસણેા 
તથા સ્ઞાનત'લું (ડટ૪લ્એ। પુષ્કળ શહૅલાં હોય છે, તે હર 
પળે ચાલાક યહે છે, તેથી તેનાં *્ચકણાને લે!હીથી સમાકવાની 
હરપળ ગરજ હેય છે. તે ચામડીમાં બે કેઠળીએ (૨14108) 
હેય છે. છકમાં પરસેવો રહે છે ને બીજી જેને * સીબેશીયસ 
ગ્ઢાન્ડ 7%, કહે છે કે જેમાં [રૂવાં ( ચામડીના ખાળે ) નુ* સળ 
રહેટુ' હાય છે--આ ખરી ચામડીનો લે!હીનાં વાસભુ!ની સાથે. 
_જરસેવાની કે।હળીએ ન્નેડાયંલી હેય છે-- અ! મેડ જામ, 
એકહટી થયલી ભીનાસ અને તે સાથે ભેગી ૧ણેલ્રી અરવચ્છઃ 
ચીને ગળાય છે, અને તે પછી તેછે। બાહેરની ચામડીને સૉંપી 
આપે છે. એટલે કે પરસેવાના રૂપમાં તે કચરાએઃ બાહેર 
નીફૂળે છે, 

મ ઝેટલીક વખતે તે પરસેવા એવો સુક્ષ્મ આકાશમાં નીક- 
ળેછે કે તે આપણી આંખોથી નેઈ શકાતે! નથી, પણુ જ્યારે 
કસરત યાને મહેનતની સખત હીલચાલ થાય છે. જથવા તો 
ખાહેરની યા અ'દરની ગરમી વધે છે. ત્યઃર આ પરસેવાની 
જાઠળીએ ઘણી ચપળ થાય છે, અને પરસેવાનાં ટીપાંએ બાહેર 
નીડળે છે. બેઉ દાખલામાં રસેવે યા તો હવાએ સુકાઈ નીકળી 
જાય છે, યા પાણીનાં જારમાં નીચે પડે છે, અને એ પ્રમાણે 
આહેૅર કાઢવાતુ' જે કાય ગુરદાથી નહી થઈ શક્યુ' તે આ. 
ચાંમડી બજા લાવે છે. 

' (યારે બાથી ખુલ્છુ દેખાય છે, કે કસરત અને “ હીઈશ 
ખ્રીખીંગ # (લહ્યાંમા ઉ'ઢા '૬સ ખે'ચવાની હીલચાલ ) એ બે 
રીતે! લોહીની ઝડપ વધારી, અને વધુ ( ઓક્ષીજન ) હવાનેઃ 
શરીરમાં સોકલી કચરાનાં લેવાને દુર કરવામાં મદદ કરે છે.- 
હુવે આ ઉપરથી, પીસઃખ અને પરસેવા મારફતે શરીરની બધી 
અસ્વચ્છતાઓ ડાઢી નાખવાની ટેટલી બખી ર છે, એ સઉ 
કેઈ, સમજી શકશે, 

“આગળ આપણે નેઇ મયા કે, ફેર્સાંગા શરીરનો કેટલેક 





યે દમ ખોહેર કાઢતી વેળા, બાહેર કાઢી તાખે છે, 


૧૦૮ કચરો! કાઢનારા તથા લોહી કથશ્છ કરનારાં અભ્યવો., 





.. પણુ ખોરાક પાચણુ થયાં પછી જે કચરો (પત્રડદટ શ0811૯10 
બાકી રહે તેનુ' શુ' ! તેમજ જે ખોરાકુ માત્ર ગળી. જવાય 
છેં, પણુ ષાચણુ ન ચચો તેતુ' શુ ? ખોરાક પોતાનો રક્તો 
હોજરીમાં તથા નાની ઈનતેસ્તાઈનમાં કેમ લીચે છે, તે આપણે 
જોઈ ગયા છીચે નાની ઇનતેસ્તાઇનમાંથી ખોરાક બાહેર. પડે તે 
આગસજ તેમાં રહેલુ' પોષણુ તે લગભગ સ્*પૂણ રીતે કાઢી 
લીથે છે, ન'નીમાંથી તે મોટી ઇનતેસ્તાઈનમાં જાય છે કે જેને 
કોલોન (0૦1૦0) અથવા નીચેનુ" આમાંતરડું (9૦#ટ]) કહે છે. 
તૈતુ' ખ્યાન(;કરવાની સવળતાને ખાતર, આ કે।લનને ત્રણુ ભાગમાં 
વેહે'ચોફ]'. ઉપર જતે (5૯૦1118) ભાગ, આજુખએ કેયતેો 
(12૩૫૯15૯) ભાગ અને નીચે તરતી (તૅલ્ડત્લાતૉ[તેટ્ટ) કલન, 
આકાર એક ઘોડાની નાળનાં જેવો છે. એ આખા કોલનમાં 
ખોરાક સેહેલથી પસાર થાય છે, નહી તે! ઈન્તેસ્તાઈન તેને 
જબરદસ્તીથી વ્યાં સોકલી આષે છે. ભા કેલનમાં, પાચણહ્વિયા 
જરા રવી યા ઔલડુલ પણુ થાય છે કે નહી તે એક સવાલ છે, 
કે હુજુર જે શરીર (૪૩15101૦23) વિદ્યાએ નકકી કર્યું' નથી. 
પણુ ખોરાકનાં ખાકી રહેલાં તત્વો ત્યાંથી નીચે ઉતરી 
ઝાડાને રસ્તે ખાહેર નીકળે છે. ી 


કસરતથી જેમ “ કોદની ” અને ચામડીને મદદ મળે 
છે તેમ કસરત આ કૅલનને ષણુ ત્યાં રહેલો કચરો ખબાણિર 
કાઢવાત્તે મદદ ડરે છે. પણુ જે કસરતો! પેટના ભાગને મજબુત 
રીતે અસર કરે છે, તેઆથોજ આ કેલનમાં ગાટળાંએ જેઓ 
પોતાની સેળે (3તત૪્ાપ1૬277) કાય કરતાં હોય છે. તેઓ 
મજખુત રીતે બ'ધાય છે અને એ પ્રમાણું શરીરના 'આ ખાહેર 
નીકળવાના ૨સ્તા (કલન) માંથી ખાહેર જવાને મદદ મળે છે. 
(જુઓ .કેલેતતનુ' ચીત્ર. ) 


અઆા તાત હુ'મેશાં યાદ રાખશે, કે શરીરમાંથી કચરો બાહેર 
કાઢવો, અને લેક શ્વચ્છ કશ્તુ' એ બે એકજ છે. એ કારણુને 
લીધે ફલેજુ” (13૮૮) કરે જેનો અગત્યનાં કાય ઉપદ્મંજ્, તકમાં 


કચરા કાઢનાર તના લોહી સ્વચ્છ કરનારાં અવ્યવો. ૧૦૯- 





નતી (હં#લા1 001) લાવવાની પૉંતાની એક ખાસ રીત છે પણુ 
કચરા કાઢવાવાળું' અગતનુ' અવ્યવ ગણાય છે. 
જો વાત ખરી છે કે ન્યાં સુધી એક માલુસનાં શરીરના 
અવયવો પોતાની ઉ*ચી રિથિતિમાં રહી સરખી રીતે કાર્ચેઈ કરતાં 
નંથી ત્યાંસુષી ખરી જીવનશક્તિ મેળવવાની વાત કરવી એ સુ 
બાઇજ છે. શરીરની માંહે કાય કરતાં અવ્યવે, માણુશની જી" 
દગી માટે કેવળ મ્મવશ્યનાં છે અને તેમની કોમતની છાંકથી 
થઈ શકેજ નહી. ખાહેરનાં ગોટળાં ખીલેલાં અને મજખુત હેન્ય 
તે ઉંપચે।ગી છે, અને તે મેળવવાની સૈહેનત કાંઈ એછી મગ- 
(યની નથી; તેથી શરીરને ઘાટ ખુખસ્ઠુરત થાય છે અને ગએ 
'્મેની હીલચાલ કરી શકાય તેવુ' શરીર થઈ, બાંધો સરસ થાય 
છે, જેથી તરેટુવાર જાતનાં અ'ગબળનાં પરાકમ થઈ શકેછે પણુ 
આ શઘછી' છતાં અ'દ૨ની પ્રાણીકશક્તિએ સાથે સરખાવતાં આ 
ખાહેશ્ન ગોટળાંએની મજ્ખુલી ઓછી કીમતની છે, તે! નેક 
તેમ કીપાથી અ'દરના ભાગાને પણુ મજ્ખુત થવાને મદદ ભળે 
છે. તેથી ખરી શરીરની ખિલવણી માટે સઉથી પેહલાં પ્રાણીક 
અવયવો છે કે જેએ શરીરનાં સાંચાકામ, ચલાવવને મદદ કરે 
છે, કે જેથી કરીને જી'ગી ટકી રહી તનદરેસ્તી અને શક્તિ 
આવેછે, તે અ*દરનાં અવ્યવોની શક્તિ વધારવા ઉપર પેઢલુ' 
કયાન સુગાડવુ' નઇએ. 
તમારા હાથો અને પગો કે જેઓમાંજ, બાહેરનાં ગોટળાં- 
ઓનુ' ખીલવુ' થાયછે, તે કાપી નાખ્યાં હોય છતાં તસ જીવી 
શકશે; પણુ એકાદ અ“દરનાં પ્રાણીક અવ્યવને કાઢી નાંખો તો 
છુરતજ મરણ નીપજશે. ( આજનાં શાઅવેદ્દોેને હાથ એવાં સ- 
મણુ તીપજ્વાના આપણે સ“ખ્યાબ'ધ દાખલા નેઇએ છીએ. ) 
«યારે આપરશથી તસો, આ અ'દરના શવ્યવોની કીંમત અને 
શક્તિ જેઈ શકરો।, હૈયાતી માટે તેએ જરૂરનાં છે, અને તમારી 
જી'ગીની દરેક પળે તમને તેઓની જરૂર છે. આ અગત્યનાં 
પ્રાણીક (૪1051) કાચે1 તેએ બજાવે છે. તેથીજ તનદરાસતીની 
જાળવણી શ'તોષકારક થીતે થાયછે, નભળાં પ્રાણીક બન્યવો એટલે 


૧૧૦ કચરો 'કાઢનારાં તથા લોહી સ્વચ્છ કરનાશં  ભવ્યવે,, 





નખળી તનદરેરતી, અલખત આ નિયમ તરીકે, જેમ બાહેરનાં ગોટ 


ળાંઓની મજખુતી થતી જાયછે તેમ અ'દરનાં. ભવ્યવો. પણુ :તે-. 
ટલી હરે સજ્ખુત બનતાં જાયછે, ષણુ આ કાંઇ દરેક દાખલામાં 
અનતુ' નથી. ને તેસો શરીરનાં ચોષ્ક્સ ભાગને ખીલવી, ખીજ 
શાગોને નબળા અને અચપલ રહેવા દો તે! પ્રાણીક  અવ્યવે 
મજખુત થશે નહી, 

બાહૅરનાં ગોટળાંને નબળાં રાખેલાં હોય તેવા કેટલાક ( દાખ- 
લામાં કાંઇક મ'દવાડ યા દરદ થય, પણુ તે અતુભલવ, જ્યાં પ્રા 
છીક અવ્યવેદ નખળાં પડી જાયછે મે ત્યારે જે ભય'કર દ૬શ્રે 
થવા પાસેછે તે અત્તુલવે કરતાં ઘણ્‌।જ એછે અગતનેો છે. 

સારે આ વાત આપણુને હુ'સેશાં યાંદ રાખવી નેઇએ કે, 
શરીરની દરેક રીત જેથી આંપણ્‌ી કાયદાસરની હાલત રહે, જેથી 
આપણે જીત્ર ખુશષખુશાહ ૧હે, મન ખુલ્લુ' અને સક રહે, તે 
બધાનો આધાર અ'દરના અવ્યવોનુ' સ'તેોષકારફ અને વગર અ- 
ડેશણેુ કાર્ય થાય ત્તે ઉપરજ ૧હછહેછે, પણુ એ ન્યાંસુષી દરેકેદરેક 
અતવ્યવ કાયદાસયતુ' જેર મેળવતુ' નથી ત્યાંસુધી થઇ શક્તુ* નથી. 

દાખલા તરીકૅ--આપણે હાજરીને લઈએ કે ન્યાં લેહી 
બનાવવાના કાયની પેહેલી રરૂઆત થાયછે. દુનિયામાં કાંઇક હુ- 
જારે! બલકે લાખો માણુસે। એવાં હુશો કે જેઓએ ખીચારાં દ૨૨જ 
ભ હાજરીની નખળાદથી ચાલ પીડાતાં હુરે-્સોટા નામાંકીત 
ડામ્ટરોએ વાર'વાર કહ્યું છે કે લગલગ સઘળાં દરરેા હો 
જરીસાંથીજ શાર્‌ થાયછે, _ 

હને આપણે લે!હી ખ નવાની જે રીતીછે તે તપાસીસુ' સઃ પેસે 
જણારે કે ત્યાં, ખોરાકને ચુસી લેનારી (58080110૯1 0€લ્ક0ઇ) 
જાઠળીઓ ૩હેલીછે તેભાં અગત્યનો ભાગ બજાવેછે. આ કેઃ- 
ઠેળીએઓ પુરતા .જ્થ્થામાં હોજકીની આસપાસ સુકાયલીછે, ખરૂ” 
નોતાં આખી “ એલીસેનતરી કેનાલ 7” સાં પણુ એ કેઠળાએ 
ક્હુલીછે-પણુ અતરે હુ" મારા વાંચકવર્ગને, લે.હી બનાવવાનુ' જે 
ડાય” થાયછે તેની લ'ભાણુ વીંગતમાં ઉતમી* “ક'ઢાળો આપીશ નહી- 
તે એક ખાસ અભ્યાસ છે તેથી જેમના ૬*્છા તે જાશુવાની જ્ઞેય 


કચરો! કાઢનાર્સા તથા લોહી શ્વચ્છ કરનાર્રા અવ્યવો. &૧૧ , 





તેઓને પ્રીઝીઓલોજીનુ' કોઇક નવુ* જા ણીતુ* પુરતક વાંચવા ક- 
હીશ-લોહી બનાવવા સબ'ધી ચોડીક થીગત હુ કહુ'છુ'. તે માત્ર 
સાત્ર વાંચનારનાં મન ઉપર અસર કરવા, કે શરીરની અ'દરના 
પ્રાણીક અવ્યવોતુ' કાય કેટલી અગત્યતા પરાવેછે. 


હુવે જયારે પ્રવાહી કે જે થોડાક વખત પછી લે!હીમાં જાય 
છે તેને પેલી કોઠળીએ ચુસી લેછે. તે પછી બજુ' જે અવ્યત 
તેને લીચેછે તે હૃડ$ય (102274) છે કે જે અવ્યવ જન્સથી તે 
મરણુ સુષી નિ૨તર ચાલતુ' હોયછે. ત્યારે આ *ાવ્યવ ( હૃદય ) 
માં શક્તિની કૈટલી જરૂર છે અને તેથી તે નગળુ' પડયુ હોગ્ર ' 
તો! કેવાં માઠાં પરિણામ નીપષજેછે તે આથી ખુલ્લુ' જણાય છે. 
લે!હોને ગતી આપવાનાં કાય'માં, હદય એ સુખ્ય ભાગ બજાવેછે. 


આ લેહી બનાવવાની તથા તેને ચાલતુ' દોડતુ' શખવાની 
જે ટુ'ક હકીકત કહીછે તેથી વાંચનારને સમજ પડરો કે અ“૬- 
રનાં બવ્ચંવોની શક્તિ વધારવી એ કૅટલુ' બધુ' જરૂરનુ* છે. 
હાજરી તથા દરેક અ'દરના પ્રાણીક અવ્યવો મજખુત હોવાં ન્ને- 
ઈએ, તેમની કાયદાસ૧ની શક્તિ રાવી નેઇએ, નહિ તો સખત 
ર૬ થઇ લાગે છે. 


દરેક અવ્યવોા મજખુત રહે એ માટે સશ્સ તેજદાર બને 
ઝેરોથી નીરાળાં લોહીની અગત છે. 


જેમ હોજરી માટે ખેોઃરાક, તેમ શરીર માટે લોહી નેષ્ઠએ 
છે, શરીરમાં નખળાં થયલાં તત્વોને સમારવાં કાજે નેઇતાં તત્વો 
તે સુરા પાડેછે. જુનાં ૨૬ થયલાં તત્વોને, શષીરમાંથી બાહેર 
કાઢી નાખવાને રસ્તે કરી આપેછે. દરેક નાનામાં નાંનો સેલ 
(૦010 એ લેોહીથીજ બન્ચો હોયછે, ત્યારે હુવે તમારાં લોહીને 
પવિત્ર અને સ્વચ્છ રાખવાની જરૂર મઃ'ટે એથી વધુ ભાર સુકીને 


ડમ . 








વૃવૃશ્ પેહેશ્વેશ વિષે; 
'પ્રકરણુ ૧૯ મુ 


જ હૈરવેશન-( લુગડાં) વિષે. 


_પણહૅરવેશના ઉભા થયલા ઉ'ધા ખ્યાલે!-પોશાક સગવડ મરે 


સઘળા વખતે, આ !છામાં ઓછાં લુગડાં પેહેશ્વાં એ ઈચ્છવા જેગ 
છે-થ'ડી હુવા ટ્રાયદાકારક છે-હુવા ચામડીને લાગવીજ જોઈએન- 
ક લાતો અતુભવ. 








ણુસના જેરર્વેશ વિષે જેટલા ખોટા વિચારે ચાછુ છે 
તેટલા ખોટા વિચારો જવલેજ કોઈ ખઓજી બાબતો 
માટે હોય છે. છેલ્લાં પચાશ વર્રસની આપણી રીતન 





ભાત, ચામડીની લગોલગ (પાવર 37૦039) ગદમ ઉનનાં કપહાં 
પેહેરવા ઉપરજ આવી છે. ગરમીની મોસમ પડતાં ધણાંક અ" 
ઝલવ'ત માણુસો ઉનતુ' પેહેરણુ કાઢી નાખેછે, છવાં લેોકેનેો 
મારો ભાગ જેઓ પોતાને વધુ અકકલવ'ત સમજે છે તેએ, 
ભારી જાડાં ડપડાં કાઢી તેને બદલે પાતલાં પણુ ઉનનાંજ ગરમ 
કપડાં પેહેર છે, અને એમ ડરવાની શટાઇ દેખાડે છે. પણુ 
જેવી શ્િયાળાની લાગણી હવામાં થવ! માંડી કે તુરતજ દરેક 
મરદ અત્તે ઓરત પાછાં પેલાં જાડાં ઉનનાં કપડાં પેણેરવાનુ* 
ચાલુ કરે છે. 


પણ હેવે આપણે જરાક સમજતા થયા છીએ કે શષીરની 
લગોલગ ઉનતુ* કપડુ' કદિ પેહેરવુ' નહીં, ભને એ વાત સારાં 
ભાચ્ચે ઘણાકે। માન્ય રાખેછે. છતાં દુજુ મોટેભાગે ઘણાં ગર 
કપડાં પેહેર્વાની ચાલ ૨હ્ોછે, ખરૂ' નેતાં, ઘણાંજ થોડાં કપડાં 
દ૨ વખતે ચાલી શકેછે. શિયાળામાં માત્ર રારીરને હુ'ફ રહે તે- 
ટલાંજ કપડાં પેહેશ્વાં નેઈએ. આથી કરી ખેમ નહો' સમજતાતુ' 
3 આપણે કેવળ ગશ૨મજ રેહવુ' નેઇએ, પણુ તેમ નથી, તનદદ- 
શસ્તીનો સા નીચલો સોનેરી નિયમ તમારે ગોખી શાખવેો 
ડિ ી ક 


પેહેરદેશ (છુમ્ર્ડા) વિષેર ૧૧૩_ 


_“થ'દી એ ફાયદાકારક છે, સિવાય ઝે હદથી. છાયા 
તેનેદ ઉપચો.ગ ૩રવાસાં આવે. શરીરને એહીપોહીને આફૂી * 
ન નખવુ' પણુ તેને થ'ડકવાજી' રા'ખવુ' છેક શ્રામડીને 
હવા લાગે તેસ કરવનુ'. શિયાળામાં જેટી હુ'ક યારીયએે 
ઘટે તેટલી ગરમી માખી શકે એટલાંજ કપડાં પેહેરવાં, 
ન ઉનાળામાં સાત્રે લોક્ર્સસને 'ખાતર ૨ામીર હાંફુલા 
જેટલ્રાંજ કેપડાં ઘાલવાં, તેથી વધુ નહી. 
ઉનાળા અને શિયાળા બન્ને વખતે, શરીરની હગોલગ “સ 
શુતુ' ” ર(.ૉધલા) ખનાવેલુ' કપડુ' પેહેૅશ્લુ"-જે એ તમને ન પા- , 
ળવે તો તેથી ઉતરતુ' રૂની બનાવટછુ' કપડુ' પેહેરવુ'-પણુ ઉનતુ' 
કેદી પણુ પેહઠેરતા ના, અને ઉન્તનાં જાડાં કપડાં નહિ ॥ાખ્યાથી 
તમને ઈજા થરે એમ હેોઈક અકકલના સઝુદ્રાો તમને ચૉંકાવે 
તેની જરાએ પવવાહું કરશે। નહી-ગરમ કપડાં ઓલીપાલીનેજ 
સી મોટો ભાગ સુરત અને ચાંકો ગયલાં શરીર લઇને ટ્રરતાં 
।ય છે. 
તમારા પોશાક એવે ખનાવવેો જેઇએ કે જે માંહેથી હુવા 
દાખલ થઇ શરીરના ખધા શાાગાની ચઃમડીને લાગે. હવાથી બી- 
હતાં ના--શિયાળાની થ*ડી હુવાથી પણુ ડરવું નહિ-તે હુવા જી” 
દગીને બચાવનાર અને શરીરને સ્વચ્છ કરતાર છે. 
તમારા પગમાં રૂ (૦૦0૦૫) ના જ્જા' પેહેરવાં જને ઉન 
યા રેશમનાં કદિપણુ નહી-તમારાં માથાં ઉપર પાઘડી યા ટોપીમાં 
હુવા આવજાવ કરવાનાં છીદ્રો કહેવાં નેઈએ, ક'રણુકે ને તમાશાં 
માથાના આળની તંનદરેર્તી ઈચ્છતા હોવ તો ત્યાં માથાંતી ખો 
પરીને હુવા લાગવીક જેઈએ. ગરમીમાં, ને તમારેથી મની શકે 
તો ઊઘાડા ષગેજ કફેચ્લુ'-પણુ ને જેડા પેહેશ્વાજ નેઈએ એવુ 
હાય તો, “ સેન્ડલ ” ચાને ચ'પલ્મ પેહેરવાની આદત શાખવી. 
સોઢા “ આએવરકેોટ 7” કયારે પેહૅર્વા તેની સ'ભાળ રાખવી 
જેઈએ, ઉપરતતે સાષારણુ ડેગળે, એજ બસ છે-ગરમીના કેટ 
દાઢ દીવસમાં તો બએોવકકોટની તો ડુ' પ્રથુ ઉપકતા સમારક 
હૃમળાની પ્રણ જરૂર હોવી નથી, અતે જયારે તેની મરજ નમ્રા. 
તરારે તે. નણિ પેહેર્વામાંજ ફાચંરો છે. 





૧૪  પેહેશ્વેક્ષ (લુગકાં) વિષે. સ. 





મળાં- આગળથી કપડુ' અને ખુદલુ' હીલુ' રાખવુ”. જે સરદેો 
“ ઉથા તાઇન કોલરા પેહરે, અને જે છેો!રતેો ગળાંની આસપાસ 
પાટા ખાંધે તેએ, ગળાના ભાગને છુટ્યા રખવાથી હુવા લાગી 
જે તનદરોસર્તીની અસર મેળવાય છે તેથી બેનસીબ રહેછે, કા 
ગળાંને ઢાંકી નાખવાની સોકાણું કયી સોટા ભાગે એવાં સોહંરાઈ 
ગળાંવાળાં માણુસો નજરે પડેછે, એથી ઉલટુ' જેએ હવાને 
ત્યાંથી દુર રાખતા નથી તેજછે।ની ગર્દન સારી ગોળાકાર જે 
ઘટમદાર હોયછે. 

, મીવ સૈકરેદન કહેછે કે, અતુશવને ખાતર, ઉનાળઃનાજ પાન 
તલાં કપડાં પેડેડીને આખો શિયાળો હુ' ફ્ચોઈ સ્ુ' અને તેથી હું 
તદન સગવડે રેઢુતલો ઢુલો. અલખતાં ઘણાકે। બાલી ઉઠશે કે એ 
તો કસ1૧તખાજ છે તેથી પોતાની તનદરોસ્તી સાથે ગમે તેમ 
શેડાં કાઢે ! પણુ જવા ખે!ટા ટીધ્કાખાજેને મારો હે'મેશનો જવાબ 
એ છે કેઃ-- 

“ તનદરેોસ્તીતા સેહેલાઈથી સમજી શકાય છવા જે કાયન 
દાએા છે તે કાયદાએ પ્રમાણુજ ચાલીને, હુ' કે જે આગલ એક 
માંડોતઃત છેકરો હતો તે આવો ઠસરતબાજ થવા પાસસ્‍્ચો છુ, 
અને હુ' મજખુત અને તનદરોાસ્ત * તેથીજ હુ" જાણીનેઇને; 
તનદરેોસ્તીનો ક.યદે ભાંગતો નથી. '' 

પમ્રકરણુ ૨૦ મૂ 
આરામચી ઉઘ લેવી. એ જીવનશકિત 
ખાંધવાનોા મજબુત ઉપાય છે. 
“૪૪335૨ 


ઉ'ઘની વેળાએ શારીપતુ' અ'પુંણ પોષણ થવાની ક્રિયા 
ચાલે છે--પોષઘુની, જરપત થવાની સૈ।થી સોટી કિયા થવાની 
સધ્યરાત આગમજ થાય છે--ષપુર શાંતિ આથની  ઉ'ઘ શળવવા' 
શરીરને કેવી રીતે રાખવુ સેની સુચના--ઉ'ઘ જતી કહરેવાના' 


ભાસમથી ઉ'ધ' “લેવા” એ- શક્તિનોઃ મજણુત ઉપાય, ૧૧૫' 











(કબા), ઘઈ કાુ- લેને. કેમ” સારલાર કૅરી શાનુ કશાયન 


#__ ૧ 


ટિ: મકા લધુ કાનથી રે. રાડ કરીને હસે છે. 
ન - તેનાથી પાછાં રાહુત મેળવવાને એક ચોકકસ ઇંલઃજ 
લે આશસથી ઉ*ઘ કાઢવી. તે છે. સારી જેવી ઉ'ધથી 
૨ શજારીરને અજખ' જેવી રાહુત અને -તાકાટ આવે છે. 
ઉ' ધની વેળા ન્યારે શરીરતુ' આખુ સાંચાંકામ શાંત પડેલુ' હોયઃ 
છે, - યારે શરીની નવીન શક્તિઓ થવાનુ કાર્ય ચાલૅ છે. અતર, 
માંરે કહેવુ” નેઈચે કે એ કાર્ય પહેલી .શતનાં . થાય છે. યાને. 
મધ્યશત સુખી: વંધુ ચરસ રીતે થાય છે. તે પછી લોહીનુ' 
કૂર" એટલુ' ખબધુ' હોતુ” નથી, કારણકે મધ્ચરાત પછી સાધા 
રણુ. પ્રાણીકશક્તિ એઓષી થાસછે 3 જે સહવારનાં ચાર કે પાંચ. 
વાચ્યા સુધી રહેછે. વળી સધ્યરાત્તની કાગમજ ઘણા મટા જન 
થ્થામાં “ ઓક્ષીજન ” હુવા ખપાય છે, 

: (યારે'. સારા વાંચનારાએઓ, જે એ. જીવનશક્તિનોા સાટે જથ્થા 
તેયજ'- સ'પુષ્યુ રાતે પોષણ. થયલું શરીર મેળવવા ઇચ્છતાં હોય 
તેમને: હુ' -ભલામણુ ટરોશ -કૅ તેએએ વેહેલાથી ઔછાને સુવંદ 
જવાની શાડત રાખવી કે જેથી વેહેલી રાતની ખરી આસાય- 
શને ફાયદો સૈળવી શકાય, તેમજ એછાસમાં ઓછી જાાઠ ૮ ) 
અ સારી, ઉંઘ ફુ!ઢવી- . 

ચે આગળ કદ્યું છે કે એક માણુસ ખોરાક વિના જીગી શકે 
પણુ આસાયશ કે ઉ*ઘ વિના તે જીવી શકતો નથી એ વાત 
સાટે સાધારણૂ માણુસને,-શક જેવુ' લાગશે. એક રીતે નેતાં ઉ"'ધ 
એ ખરેખર ખોરાડજ છે. તે પોષણુ કરેછે, અથવા બીના બોલોમાં 
કહીએ તે! ઉ*લ, શરીરને તક આપી તેને પેત્તાનુ' પાષણુ કરી . 

' લેવા દેછે. તે મમરો એશ રારીરને, એવી સ'સુણુ' આસાયશ આપે 
છે ફે જે છ'ઢગીને નવીત કપવા” ય, , ચ્ક્તિ અતે જેર ત્રમારજાતે! 
અરેબર ઉપાય છે. .* 

ગમે એષી લુંખધી તિક્ષણું ' સામી" સાથે તકા બીછાને પચ, 
છતાં ઉ'બમાં તે હોગલીએ!' હગશંગ' હે'સેશાં દુર થઇ જશે. કે 





૧૧૬ અઆરશાઅથી ઉ'લ લેવી એ કાફિસને મજણુત ઉપાપ. 


ઈક શેદી રીતે કે જે કેઇબી “ ઝ્ીચીચોલેોશ્ડસ્ટ ” યને ચરી 
વિઘા જાણુનારને હજુર સુધી ખબર નથી, તેવી અણુદીઠ હોતે 
શરીર પાતા માટે પોતાની અ'દરજ ખોરાક જેવો 
શકેછે. બઆાસાયશનાં કલાકે દરમ્યાન તએ નરે કે શશ્ીરમી 
ગઅ'દરની ક્િયાકાસે તમારો શક્તિએ પાછી એળભીછે, અને લસશ 
સામાન્ય નેશ્ને વષાર્યું” છે, પણુ આ તાજુ' ચવાની ધટતી હાલત 
મારે પુરેપુરા વિચામાની જરૂર છે. આ વાત જાણીતી છે ક્ર 
ઘણા માણસે ભાવે પુરો વિસાજે મેળવતાં નચી. તેએનાં જ્ઞાન 
ત'તુએા હે'શેશાં “ અણી ” ઉપર લાં હોયછે. એટલે તેમ 
નામાં કાંઈક જડપણ', કાંઇક ખે'ચાણુપણુ* થતુ' ભવેછે, કે 'જેમી 
ઉ'ભસાંથી તેમા ભાન વગર, બીછાનાને તેસજ પેરેરેલાં લસ્ખાને 
પકટતાં હોય એમ કરતાં હોયછે. તેગ એકાએક ઉ'ઘમાંથી *4- 
ઝૃત થાયછે જેથી તેમનાં શ્રરીસ્નાં દરેક અસ્લસો જ્તાનત'તુએ। 
૧ થયલા લાગેછે. ત્યારે શ'સુચુ' 'મ્માસાયડા માટે, શરઉ'બસાં 
પડવા કાજે, તમાર્‌' દ3ક “ સસ્લશ્ 7 તેમજ દરેક જ્ઞાનત:તુ 
પીલુ' ( #ર્ટા%] રેહવુ જોઈએ, તેમજ પણી સર્જીથી કાર્ય 
ઝુરર્તા (૪૦]દ&5) અવ્યવો, છ બષા પ્ુટાં ખીલાં કેસ થાય 
એ તમારે શીખવુ" જેઈએ. તમારાં સરીરને જેમ અને તેમ ખટ” 
ષીઠુ' થવા રેવુ* જોઈએ. ભાલખતાં 'જએઅ ચતાં બખત લાગશે. 
પેટુલી થોડીક કેેરોથી તમે! તેસ કરી ન રકે, પજ તે માટે 
ચાલુ ખ'તથી કેચેશ કરવી નેઈએ, અને નાઉમસેદ થવુ' નહો, 
કુઃરણુકે ને તમાપી કે/રોશેો ચાણ જ્ટુરો તે! છેવટે તમો ક્વેઢ 
પાસશે।જ. 
પણુ આ યાદ યાખવુ' કૅ, જ્યાંસુધી તમારી ** ન્જસ્ર શી- 
સ્તમ 7? ચ!લ્ુ ઉઠયા કરવી હેતો આસાયરા લેવી અશકય છે, 
કારણુ સથળુ' કરવા છતાં, “ મસ્લસ ? કરતાં નવસને આસા 
યશની વધારે જરૂય છે. ખીછાને પડયા કૅ તમારે ઘણુંજ શ્ાંત 
રહેવુ" અને સુપકોદી સામ ગ્રશીમનાં દરેક જાગોાને છુટાં ધીલાં 
મરી રહવુ' જેઈએ. ઝો આ હાલત લાવવાને સુસ્કૅલી લ્વાગે, તે 
નીચલી કલાક આપુ પજ તે ષ્યાન્સૉ કાખસે# 


કાશપથી ઉ'ઘ લૅવી એ શકિતની! ભજ્ખુત ઉપાય, ૧૧૭ . 


ફેકનાર ડાસસ ૧૦૬-૭૦૧૦૩:5:0₹5262:361₹:3130301₹222::554). :02412:22342152₹:225::24::5255ન્‍9ી3 #₹%20805:2:824₹:222322422::2901ઞ ઝાક, 
એક હાથને ઉ'ચકી તેને પોતાની એળે નીચે પડી જવા રેએે, 

એટલેકે ઉપર શખનાને તમાયી- ઈચ્છાશક્તિ કાંઈભી વાપરવી નહી-- 
પણુ જાણે લાકડાનો કટકે હોય તેમ ષુટો કરી હાથને પડી જવા 
રવા-એવી પીવે ખેક હાથોને ઉ'ચકી પાછા બાજુગએ પહી જવા 
રેવા-લેવીજ મીતે પગોાને ઉ'ચકી તેમને પણુ નીચે પડવા રેવા. 
ભા કેરી રહા પછી આખાં શરીરને જાણે છુટુ' કરતાં હોય તેમ 
નચિ“તે પઢવુ'. 

હેવે જેમ કસરત કરવાની વટતી રીતો છે, તેમ સુવાની 
પલુ ઘટતી હાલત નેઈએ, મુદશત, અલખતાં, નપણી પેરણુા- ' 
ખોથી બઆપથુને સાષારણ રીતો શીખવેછે, પણુ આજના સુધ- 
રકા જમાનાએ આપણી જુદરતની પ્રેરણાઓને બગાડી નાખીછે, 
તેથી તે સુધશવાને, અને પેલા જનાવરેની માફક કોષેશ વિના 
સુવાને આપશે મહાવરો પાઠવો નેઇએ. 


એક ખોછાનુ' તો માત્ર સુવાનો ઉપાય છે ન્‍્યારે ઉ'ઘ એ 
બીજીજ ચીજ છે, અને તેથી બીછાવુ' કેલુ' નેઇએ તેના કરતાં 
ઉ'ઇવાની સૌત કેવી છે લે માટૅ વિચાર કરવા છે. સાટે સવાલ 
મે છે કે, સરસ આાસાયર કૅમ મળે, ને તાજગી બક્ષે એવી 
ઉ'ધ કેમ આવે ? માશાયશ્ન લેતી વખતે શશીશને કેવી હાલતમાં 
રાખેટઠુ' છે તે ઉપર ઉ'ઘની સારી કૈ માઠી અસર રહેછે. ધણાંજ 
થોડાં લોકે સુતી વેળા ઘટતી હાલત રાખેછે, બને જેઓ ઉ'ધતી 
વેળા પોતાને ગધે તેવી હાલત રાખી સારી ઉ'ઘ કાઢે એવા આ 
ણુસેો ઘણાજ જુજ હેય છે. ક 

ઉ'ધ સાથીકાની આવતો હોય તો, બીછાણાની પણુ ગરજ 
નથી. પેલી કહેવત છે કે, “ ઉ'ધ ન માગે સાદર, ભુખ ન 
માગે સ્વાદ '' તેમ જયાં સરી તનદરેશ્ત હોય ત્યાં બીછાતુ" 
આવુ” જેઈએ ને તકીએઓ આવો જેઇએ એવું કાંઇ હોતુ' નથી, 
પણ્‌ તે માણુસ જ્યાંત્યાં સારી ઉ'લ કાઢી શકેછે, «યારે બીજાભો, 
છીછાનુ' ચે એવુ" સરસ, નરમ અને ખશ્ચાલુ હોય છતાં બા- 
મથી તેમ આલોતીયાં માર્યા કરતાં હોયછે, અને બાસાયશને 
દલે સામા થાકીને ક'ટાળતા છોથછે, ત્યારે બા ઉપરથી 'જલસ્ય 


૧૧૮ .આરાસથી ઉ'ઘ લેવી એ શક્તિના મજખુત' ઉપાય. 








છે કે 'જસુક હાલવતે કેટલાક કલાષ્ટી સુવાઈ રેહુવાય . તે, યા તો 
ઘણુ' ફાયદાકારક છે અથવા તો. નુકસાનકારક છે. આજે « ભાષણે 
ઘણીક ઓરતે! અને મરદોને જેઈયેછે કે જેએ હ ગણુ-ઠૅસઝુજી 
હોયછે, પણુ તેએ ન્ત્યારે ખચ્ચાં હુતાં ત્યારે જે “તેમણે ઘટતી 
યીતે કેમ સુવુ* તે રિખાડયુ' હલે તો આવાં ઠીંગણા તેએ રહેતે 
નહં, યાદ રાખન્ને કે રારીરની વૃદ્ધિ થાયછે તે કાંઈ આપણે જા- 
ઝૃત હોઇએ :્યારે થતી નથી, પણ રાત્રે સુધયે છીચે ત્યારેજ 
બનેછે. ત્યાર શરીરને શુદ્ધ અને સારી રીતે ખાંધવાને કુદરતને 
સદદ કરવા માટે દરેક સ'ભાળ રાખવાની જરૂર છે. 

એક નરમ ખીછઃતુ' કાંઈ આસાયશ આપનારૂ નથી, ષ 
સાસુ' નખળી' કરનારૂ' છે, ખીછાનુ' નરમ હોવાથી શરીર તેમાં 
ગરક થઈ નાયછે, જેથી લોહીનાં ફરવામાં યુર્ડત થાયછે, અને 
જેમ ઝુદરતી રોતે બનવુ' નનેઇએ તેય ચામડી અશ્વચ*્છતાને બા- 
હેર કાઢી શકતો નથી, કારણુકે આ વાત યાદ્ઠ રાખવી કે .હુવાને 
દમમાં લેવાનુ' કાર્ય ફેફ્સાં ઉપરાત, ચામર્ડ!ઃ॥ છિદ્રો મારફેતે 
પણુ થાયછે, ત્યારે જે ખૉછાનામાં શરીર ઘણુ ગર૩ થઈ જાય, 
ત્યારે તેનાં “ તીશ્યુએ 7” અને “ સસ્લસો ” પોંચાં અને ન- 
ખળાં થાય છે; અને તેથો શરીરને ખાંષવાની આશામાં દીવસે 
સેહૃતતો અથવા ડસરતો કવી હોય તે ખધી ફ્ેાકટ જાયછે. 

તેજ પ્રમાણે તકીયો! પણુ, શરીરને નખળુ', દરદી અતે આ- 
સાયશ વિનાનુ' _કરેછે-માથુ' નરમ ટકીંયાની .અ*કર ઘુસી. જાયછે, 
જેથી દમ લેવાનુ કાર્ય અધુર્‌' થાયછે, અને ગરદનના ભાગને, 
ક ખદલે સામો દુખાર થાયછે, આટલુ છતાં લાખા- 

ચ લેોકેની રાતની હાલત ન્માવીજ હોચછે. 


શ આઓસીકાથી તેમજ એપધણાંઓથી મોહોાડુ' થારધુ* યા 
આખુ' ઢ'કાયાથી, તેમજ તકીયાનો ભાર તે ઉપર પડી &હ્યાથી 
તેનાં માંસ ઉપર અકુદરતી કરચદો થવા માંડેછે, અને વખત 
જતાં તે કરચલીએ બાહેર નીકળી આવેછે. જેમ આગળ કહ્યુ 
તેમ; રાત્રે ઉઘમાંજ કુદરત ખાંધવાતુ' કાય* કરેછે, અને શરીર 
મોડુ' થાયછે અથવા તેનુ સમારકામ નાલેછે, અને તેથી બા 


'આશાસમથી ઉ'લ લેવી એ શકિતનો મજખુત ઉપાય, ૧૧૯ સ 


કાર્યને મદદ કરવા સેહેજ સખત બીછાના ઉપર તકીયા વગર 
“સુવુ' એના જેવુ' સરસ બીજી કાંઈ નથી. ની 

માત્ર રીવાજ્થી કરી આપણે પોાચાં ગોદરાં ને તકીયા કીધા 
છે, તે આગળ વખવને સુર્ખાઇભરેલે! વારસો છે કે જ્યારે લેકે 
આજના જેટલા શીખેલા ભણુલા ન ઢુતા, અને ન્યારે ( “જ્પી 
ઝીકલ કલચર 7” ) શરીરની "ખીલવણી જેવુ' કશુ' હતુ' નહો, 
38 જે આજે સોટા તેમજ નાનાં પણુ જાણુછે. રોવાજને મરતાં 
ઘણે! વાર લાગેછે, તેથી ન તુડ્સાનકારક સુવાની રીતીએ પણુ 
ઘણીજ ધીમે ષીમે ડર થરો. 

શકીરવિદ્યાના જણુનારા હનુ કેહુવાને અશક્ત છે કે ઉ'ઘમાં, 
ભે'જાની અ'દર લોહી જમાવં થઇને રહેછે ડે દોડતુ' કરતુ. રહે 
છે, પણુ આ તો પષુરગાર થયલો બીના છે કે જેમ માથુ* નીચે 
રાખેલુ હોય તેમ ઉ'ધ ઘણો સરસ ને નશ્ચિ'તે આવે છે, અને 
જેમ માથુ' ઉપર રખાય તેથી ઉ'ધ નરમ પ્રકારની આવેછે. એકે 
માણુસ બેઠાં બેઠાં સુતો હાય તે, જે માણ્સ ખીછાનાંમાં લાબો 
થઈ સુતો! હોય તેના કરતાં વધુ સેડુલાઇથો જાગૃત થઇ શકેછે, 

જેએ ઘણા તકીયા લઇને સુવેછે તેઅ કહેછે કે હમને તે 
વિના ઉ'ધ આવતીજ નથી, પણુ બીજી રીતો તેઆએ મજબુત 
મડાવ કરી તપાસી નથી; તેથી તેમને એવુ' લાગેછે. અલગતા 
જેએએ ઘણેાક લાંબો વખત બે ત્રણુ તકીયા વાપર્યા હાય તેન 
"મને ઝુદરતી રીતે, આ ટેવ છોડવાતે અને બીજી સારી રીત પ- 
'કડમાને, સહિનાઓ સુધી ખ'તીપણાએ મેહેનત કરવી -પડે અને 
ત્યારેજ તેમને તેને ફાયદો મળી શકે-ઘણી ઓરતો માથાના ડુ- 
“ખાદાથી હેશાન થાયછે તે આ ઘણા તકીયા લઇ ઉ'ચે માથુ' કરી 
સ્ઞુવાની' સૌહુકાણુને લીધે, મારા અવતુજ્વમાં કાંઇક સ'ખ્યામ'ધ 
દાખલા મળ્યા છે કે જ્યાં તેમના ડાકટરોએ સુદલ તકીયા લેવાની 
સતા કીષી ટુતી અથવા પીછાના ફે નરમ રૂવાના તકીયાને બદલે 
માના એઠાં ધાસનાં બનાવેલા તફોયાજ લેવા કહ્યુ* હેતું. અને તે 
દાખલાઓમાં માથાંનો ડુખારો તદન હુર થયો હતો. 
_ -અલખતાં હું' કાંઈ એમ્‌ નથી કેહતા કે ઘટતી રીતે સુવાની 
એકજ મીત તે. કેટલીફ સ'તોષકારફ હાલતો છે, પણુ તેના ગુશેા 


, ૧૨૦ બારામથી ઉ'વ લેવી એ શકિતનો મજછુત ઉપાય. 


, હું' જે કહુ' ષ5* તે ષ્યા્મમાં રાખી તેમાંથી વાંચનારને જ ફાવે 
તે રીત અખવ્યાર કરવી કાતરે તેની ખે હાલતોનાં ચીસો ચૈ” 
આપ્યાં છે, કે જે પ્રમાણું કરી દરેક વાંચનાર તેની તપાસ લઈ 
શકે. 


અહીંયાં બે રીતો છે; એક માણુસ માત્ર બીછાણાનાંજ ઉ'ચ 
ભાગપર માથુ' સુકી સુતેલુ' છે, જ્યારે બન્ને તકીચો લઈને ઝુતુ' 
છે તે હાલત બરાબર ધ્યાનથી તપાસીને પારખો જેઓ ટકીયાની 
આદત છેડવા માગતા હોય તેએ તે પિમ્ે ષિસે છેડવી. બે 
તેઢીયા લઇને સુવાની ભાદત હોય તો પેહેલાં એક લકીયો કાઢી 
સીવુ'--અથવા તેમ નહી ફાવે તો એક તકીચે! પાતલો ને. ખીન્ને 
અસલના જેવો લેવો-મહીનો કે બે મહીના પછી તે કાહી અદ- 
ધ્રોજ તકીચો લેવો, ને છેલાં માથુ' ખાલી ખીછાણુાને જે સેહેજ 
ઉ'ચ શાગ આવેછે તે ઉપરજ રખી સુવુ*. 


જે દાખલાછ।માં, તકીયા હોતઃ નથી તેનાં અવલોકન કરા, 
ત્યાં તમો ભેરે! કે શરી૨ તદન ખાસાયશથી ( વઞર હીલચાલે ) 
રહેછે, અને પુરેષુરૂ' લ'બાયલુ' અને સાર! દેખાવનું હોયછે, માત્ર _ 
જખભાજોને ;સેહેજ વાળવા જેટલી ઉ'ચાઈ હાયછે-એક હાથ ગઃ- 
ળની હેઠળ રેહવાથી શરી૨ સીધુ' અને સગવડથી ચ્હેછે-અલ- 
બતાં હાથે(ને કયાં શાખવા ને શુ* કરવુ' તે એક સવાલ છે કૈ જે 
સઉ કોઇને આવત્તાો હરે. ને એક હાથ શરીર તળે દબાયલોા 
શખી સુઇએ તો તેમાં લોહીનુ' ફૂરવુ' બ'ખ થાય છે, ગને તેમાં 
"સોય શેોકાતી હેય એવી ઝજણીની હાગણી થાયછે, હવે «યારે 
હાથો શરીરની આગળજ રાખેલા હોયછે સ્યમારે શરીરને અસુક 
મીતે રાખવાની જર્‌૨ પડેછે. તેથી મેવી સલાહુ અષાય છે કે 
ભાસાયરશ લેવાની સઉથી સશ્સ રીત છે કે “જેમાં સ્વપ્નાં વગેરે 
નહી કાવી ૦તશ3ત થતાં અટકચે, એવી હાલત શાખીશેોય તેનાં 
ફરતાં ઉલટી રાખવી તે છે, રીવસે જાગૃત હાલતમાં એક સાણુસ 
એવી હાલત રાખતો હોય, કે જ્યાં તેને ઉ'ચે-ઉપ૨ બે'સાવુ' 
પડતુ' હાય અને એવી યીતે શષીશ્નુ' આખુ' ખે'સાણુ' થતુ' હોય, 
તમારે ઉપલાંથી ઉલટીજ હાલત રાખે તે! વધુ આસાયશ મલી 


આરાસથી ઉ'ધ લેવી એ શ્રફિલનેો સજખુત ઉપયા ૧૨૧: 


શકેછે. તે વેળાએ પેટમાં ટાંટીયા લઈને સુવાનુ' કાંઇક બાહાતુ' ા 


યા કાશ્ણુ રહેછે, એથી ઉલટુ*, હીવસમાં શરીરને વાળેલ્ુ" રાખી 
કામફાજ કર્યા કીછુ' હોય કે, જે થણાખરા કલાર્કે ગને લખન 
નાશખો કરતા હોયછે, તેઓએ સુતી વેળા શરીરને જેમ બને 
તેમ ધિલુ', કયી, એકદમ સીધુ' ખે'ચી રાખીને સુવુ* તે વળુ સારૂ 
છે. સવાની ઘણી ધણી હાલતો છે, અને દરેક માથુસે પોતાની 
કેની રાખવી તેને અતુચાર રહીને સુલુ”* 


મનની કલ્પનાથી નેતાં, જમણી બાચ્ડુ ઉપર સુઇને હાથને 
પછથશૉડે રાખવો, અથવા તો હાથને વાળીને કમરની કેડળ શ- 
ખવેો, એ સરસ હેધ્લત ગશ્ાય. 


સાધાશ્ણુ સ'નોગોમાં એક માણુસ બરઢા ઉપર પડીને સેંહૅ 
લથી ઉ'ઘાઇ શકે, તે ષછી ગમે એવી હાલત બદલાય લેની ફી 
કેર ન રાખવી, કારણકે એકનીખોક ટાલતમાં સુઇ રેહવાની આદત 
ઈમ્છ્વાજેગ નથી. બરાબર સુવા સાટે વાર'વાર કેર બદલવી ને 
છીએ. સારી ઉ'લ કાઢનાર સાથસ ઉ'લવી વેળાગમે, ગમે ગટલે! 
મૂરે છતાં તે જામુત થતે। નથી-ન્જએે અરહા ઉપર પડીને યાને ચતા 
સુવાની ભદત હોય તો તસારે તકિયો! ઝુદલા વાપટનેો નહિ-્યા 
ત્રો ઘણે્‌!ાજ બેડો ( ઘાસનેઃ અનાવેશે ) તકીયો લેવો, 


જે “ હાર્ટ, 7? ની કાંઇક ફ્રીયાદ હોય તે ડાબી કેરે કટિ 
પણુ સુવુ' નહીં. આશી કરોને આ ફરીયાદ વધવાનો સ'ભવ રહે 
છે. જસણ્‌ી કેર સુતાં ખોરાકને પાચન થવામાં મદ્દદ મળે છે, 
કારથ્ુકે તેથી હેોજરીનુ' “ પીલોશોક ” સોહેાડુ' શરીરના હેઠલા 
જાગ ત૨કૂ મઆાવેછે, મને તેથી ત્યાં પાચણુ ન થયલેદ ખોરાક 
ક્છોષ હાય લે આર નીકળી ઇનતેત્તટાઈનમાં પસા૨ થાયછે. 


ચોટે શાગે માણસોએ જમણી કેર સુવાની ટેવ હોમછે. ખા 
બાત ખયી છે કે, રાતની વેળા જરપત ચવાતુ' ટાર્ષ ધણુ' ચપલ 
હોયછે. લેહીનુ* ડરલુ' જરમાધાન હોયછે, પ્રાણીક અબવેયુ'-કાર્જ 
કમતી મામ છે, અને મેથીજ, જશષી કે3 ઝુવાતુ' ડીક છેક 
સસજ પ્રડે છે. 


જ 


૧૨૨ દ આશમભથી ઉ'ઘ લેવી સે શકિ તનો મજખુત ઉપાય; 





હુવે આ સુવાની બાખત ઉપર ખબાલતી વેળાએ બીજી 
' કેટલીક આખત્તોે કે જે શરીરની સ'સુણ' તનદરૉસતી ' ખીલયવા 
શાંગતા હોય તેમને લાભકારક છે તે વીષે કહીશ. 

““સુવા'જ્વાં આગમજ, ખારીએઃ માંથી હુના ખરાખર આવે છે 
કે કે નહી તેની તપાસ રાખી બારીઓ ઉઘાડીનેજ સુવુ*, કારણુ 
કે રાત્રે ઘણીક તાજી ચો”્"ખી ઢુવાની ગરજ રહે છે. પવનના 
સષાટાની તમને ખીક લાગતી હાય તો પેહેલાં વે વેહેમને 
ફુર કરવાની કેશેશ કરવી, અને તાજી હવાની આદત પાડવી. 
, છેક બેપાહાર ખારીઓ ઉઘાડીને સુવાની ટેવ ન હય તો એક-* 
દમ તેમ કરવુ* નહિ. ધિમે ધિમે તાજી હવા ૬મમાં લેવાની' 
ટૈત્ર પાડવી, અને તમારાં ઓશ્ડામાં તાજી હુવા જેમ બને તેમ 
આવવા દેવી, આ યાદ રાખને કે જેમ જેમ તમે! વધુ ખાહેરની 
હુવા દમમાં લેશે તેમ તેમ તસારાં શરીરની સરસ ખાંપધણી 
જલદીથી કરશે!. 


ઔછાણુામાં સુવા ત્યારે ઘણુ' ઘણુ' ઓઢવુ' નહિ હુ'ફ આવેઃ 
એટલુ'જ સુરતુ' ટીલ ઉપર નાંખવુ*. સુવાની આગમજ હુલકાં 
કપડાં પેહેડવાં, તે ખીજા* એહઢવાનાં પાસે રાખવાં, જેથી રાત્રે 
વધુ થ*ડી લાગે ને જરૂર પડે તો લેવાં. સઢુવાર પડતાં ઘણી 
થ'ડી લાગરો અને બચાવ થશે એવુ વિચારીતે પેટુલી રાતથીજ 
ઘણાં કપડાં લઈને યા ઓલીને સુવાવાળા ઘણાં આદમીએ હાય 
છે, પણુ આ ઘણીજ ગ'ભી૨ લુલભરેલી રીત છે, દરેક વેળાએ 
ટું'ફ આવે એટલાંજ કપડાં રાખવાં યા એવાં. 

સુતી વેળા માહેાડુ' ઉઘાડુ' રાખવુ' નહી. . 

સુતી વેળા મોરાડાંએ દમ લેવો નહી. એમ કરનારાં ઘો૨- 
વાનો ઘણા અવાજ કરે છે અને જે એ નાપસ'ઢ આદતને 
તમારે દુર કરવી હોય તે! નાક વાટે દમ લેતાં શીખો. એ વાત 
હમેશાં મતમાં રાખરો! તો સુતી વેળા ઘટતી રીતે દમ લેવાની 
ભાદત તમને પડી જરો. સોહાડુ' ઉથાડુ' શખી સુવાની ટેવ 
છુટતાં જે સુશ્કેલી લાગે તો કક સાદો ઉષાય આ “છે કે 
માહાડાંની આસપાસ એક રૂમાલ ખાંધી રાખવો.'(જીએ ચીત્ર 


ચીત્ત તા? ૧3૨; ૧8, ૧૪, 903* 


«યા? બરડા રી ી 
ઉપ૫૨ (ચ) "પ્યારો. માછ ક 
ક પડી વઘાવેો દ્ર / યાઃ સારી હાલત 
ભારે તઇયોા “સઝઝઝઝે ૨૬ ૩ કંવતી વેળા 
શ ખ વેજ હ" રાખવાની 
નદો,યા ધણો જમણે! હાથ 





નં'ચોા પટલા પછવાડે વાળેલા 


તક યે લેવે 





અને પહાચા કમરતી હેઠલ લેવે. 
મોડું બંધ રાખવાની 





મોડુ” ઉધ્યા ક 
રા ર ની ખીજ એક ક રીત--એક 
રેવને રૂમાલ લઇ તેને, હડપચી 
ભાંજવાતી આશા-પાશ"” લઇ, માંથ 
એક રીત; ઉપર બાંધી રાખવે।!, જેથી 
ખહેોડાની જડથબુ' નીચે પડી ન્‌ નય” 





શપર્‌ રૂખા8ષ યા પાટે બાંધવે!, એથી વ્રોરવાનો અવાજ પશુ બધ્‌ ચશે. 
નીચલાં બે ચીત્રો ૧૬-૧૭ કબજ્યાતની કસરતના છે. 





નામ 1૭. 





ભારામધી ઉ'ધ લેવી એ શકિતના મજ્ખુત ઉપય, ૧૨૨. 








મોણહેડાંથી દમ લેવાનુ' કારણ્ુ એ કે નાકમાં કાંઈ કે સરહદી 
જેવુ' થાય છે, કૈ જેનો ઉપાય પેડ્ડેલાં ડરવેો! જેઈએ, ન્નેકે  ' 
આવી સરદીએને સસુળગી દુર કરવી એ બીક2 કામ છે, છતાં 
ને તનહરોસ્તોના કાયદાએ પાળશે! તો આ દરદ હુર થઇ જરે. 
બા સૌોહુડાંને બ'ધ રાખવાની બીજી પશુ રીત છે, કે માથાં 
ઉપરથી એક કપડુ' લઈને હુડપચીને તે સાથે બાંધી રાખવી કે 
જેથો મહેોં ઉધડે નહી, અને આ કીધાથી ઘોરવાની આડત 
નીકળી જશે. , 

ઉ'ઘ ઉડી જવા (1750101114) છું દરદ. 

આ ચીત્રેમાં દેખાડી છે તેવી ઢ્ાલતે સુવાથી સારી ઉ'' 
આવશે, પણુ આજે “ઈનસોમન્યા” યાને ઉ'ધ ઉડી જવાનતુ' 
દરદ એટલુ' સાપધારણુ છે કે તે માટે, તેનાં કાયણ! તેમજ 
ઉપાયો માટે બોલવાનુ' ઠીંક થઈ પડરો. 

ઇનસેોમન્યા, એ ર્તાનત'તુઓને સઉંચી વધુ હેૅશન કકતુ' 
દરદ છે, કે જે માણુસજા-ને લાગુ પડેછુ' છે. જેકે તે પોતે 
કાંઇ એટલુ' ધાસ્તી ભરેલુ' નથી, છતાં તેની સાથે બીનન' શય". 
કર દરરો થવા પામે છે. કેટલાક “મેડીકલ? લે।કો એષ કહે 
છે કે, દીવાનાપણુ' આવવા આગમ” એ દરદ થાય છે, અને 
ઈતસેોમન્યા એ ભેજના મહા ગભીર દરરો ઉપજાવતાર છે. 

માણુસનાં ભેજને પણુ આસાયશની જરૂર છે. શરીરના 
બીજા સઘળા ભાગોની પેઠે તેને પણુ શાંઃતી નેઈએ છે, અને 
જયારે રાત ને દીવસ એક દરટી ઉ'ઘથી બેસ્ાની શૈળવ્યા નિના . 
તરફૂડીયાં મારતો રહે છે ત્યારે તેનાં ભે'જાની ઉપર ખુલતી રીવે 
ગ'ભીર અસર થાય છે 

ઉ'ધ નહી આવનાતુ' સુળ ૬રેક દાખલામાં ત્તાનતત'તુઓની 
કૂરીચાદ્ટ હાય છે. કે જેનાં કારણે! જલદીથી સમજી શકાય છે, 
ભને જેના ઉપાચે! પશ સ.દી મુદરતી રીતોએ કરી શકાય છે. ' 

સાતત'તુએ1 નખુૂછા થવાનાં કારણે. 

આ જ્તાનત'તુઓમાં થયતે। ગેરબ'જેભસ્ત ધગુાખરો વધુ 
સેહેડત કરવાથી થાય છે. પછી તે મનની, “ સસ્કયુલર” યા 
શીય્નાં ચાછુ કાર્યની સેહેનતથી થયલી હેય છે - 





૧૩૪ આરામથી ઉ'ધ લેવી એ રાકિતિને:મજખુત ઉપાય. 





હમ ખાંષીને ખાવામી કરીન--સ્ાનત'તુઓની અસ્રાબારણુ 
' હાલત થઈ ન્રાવે છે, યા તે! જેઈએ તે કરતાં વધુ “મરાયુલર?ઃ 
યા ભેળાનુ* કાય કરવાથી થાય છે. ભે'જાતુ' અવતીકાય કાય 
કરવ,થી પણુ ઉ'ધ ઉડી જાય છે અત્તે ભાવતી નથી --કસરતત્ી: 
ગેરહાજરી, બેસાં રેહુવાની અઃદત, કે જેથી શરીરનાં અ'#ણતાં 
અબ્યવે;ઝાં ગેરવ્યવસ્થા થાય છે તેએ પણુ આ દરદને લાવે છે. 

ઘણે દારૂ (આલકેહોલ) પીવાથી, તેમજ ભાન્પલે ઉશ્ઞકેરનાશ- 
(સ્તીગ્યુલન્ત) બીજા' પીણાઓથી જ્તાનતત'તુઓની ખરાઓ થઇ: 
“ઈઇન્સોમન્યા” નુ' ઇ*ઇ લાગુ પડે છે. ચાહ-કે।ફી એ ઉશકેર- 
નાશ તત્વો છે. 
 ચ્રણુ હેસૈશાં ચાલુ “ઈન્સેમન્યા? થવાનુ' એટુ' કારણુ તે 
ઉ'ઘ લાવવા માટે પડેલી હવા પીવાની આદત આ અતી તુક- 
સાનકારક રીત છે, અને તે તન છેડી દેવી  નેઈથે, 

જ્યાં એ દરદ કે।ઈ કોઈ વખતે થાય, અથવા તો અમસ્થુ' 
થે!ડા વખેતતુ' હોય તેનો ઉપાય તો જલદીથી થઈ શકે છે. 
પણુ જ્યાં ચાલુ (ઉ107૦112) થઇ લાચ્યુ*, અનેં' ૬૨ શત્રે ત્રાસ 
્માપતુ' હોય તો! પછી શરીરની ઘટતી સારવાર કરવાની ગરજ” 
રહુ છે. 
પ્રીઝીકલ કલચરની રીતેઃએ, આખા ર્તાનત'તુએની સીસ્તમને 
મભજ્ખૂત ખનાવવી જેઈએ છે--જેો ચાકુ ઇરહ ન હોય તો 
નીચલી રીતોમાંથી એકાદ ઉપાય કરતાં મટી જરે---સઉથી 
પેહેલાં એરડામાં પુરતી હવા (બાદલ) ની આવજાવ 
રાખવાની ગરજ છે. ખરાખ ઘેરાયલી હવા દમમાં લેતાથી પથ, 
ઘણુ।કે ઉ'ઘાઈ શકતા નથો, માટે તમારી બારીએ ખુછ્લી છે 
અને તઃજી હુવા લીએછે કે નહી તે માટે ખાતરી. સુવ'ક 
શૈડ્જે 

રાત્રે સુતી વેળા દોતરસનજ કપડા રા'ખવાં. નહી. 

ગમે. એ. સ'જોગો વચ્ચે, જે કપડાં દીવસે પેહંડયાં 
હોસ તે, કફ્ીપભ્રુ રાત્રે: પહેડીને સુડું નહીનઝ્કારપુકે. દીવસડી,. 
જાગૃત ડાલતમાં કામકાજ#ન્મેહેનૂત. કેડતાં--૧ાસડીસાંથીડ જે]. 





આરામથી ઉ'લઃ લેવી બે શક્તિનો મજબુત ઉપાય, ૧૨૫ 


પક્સેલો (ઝેરો ) નીકળે છે તે આપણાં કપડાં સે? સી લીચે છે, 
જોને તેનો એઝા શાગ તેમની માંહે રેહેવા પાસે છે. તેથો શગેઃ 
તદનઃ બધીજા'જ કપડાં પેહુડવાની ખાસ ગરજ રહે છે કેટલાક 
પ્રીગીકલકલચરીથ્ટોા, જેઓએ એકદમ આગળ વધેલા છે, તેએ તે 
તઇન નગન હાલતમાં સુવે છે, અને માત્ર ૪ાંગ ઉપર નેટ કપડુ 
એકે છે તેટલુ જ રાખે છે--જેનએા આ રીત, સેહુલાઇથી અને 
અને સગવડથી કરી શકે તેમના માટે તેની ઘણી શશપણું 
કરૂ' છુ. 

ચામડીને હુવા લાગવાથી તે ઉપર સઃરીં અસર થાય છે; 
અક્ષખતાં તેમ કરતાં સખતે અગવડ થવી ન ન્નેઇએ. એટલેકે 
અ'ગને હુવા આપવા ખાતર થ'ડી ન ખસાય તોય કષ્વુ' સાર્‌ 
નથી. 


સુવા જવાની છગમજ, એક યા બે ગ્લાસ (લેઃટે) ભરી 
થ'ડુ' પાણી પીવુ' અને ૨૦) થી ૨૫) ઉ'ડા દમ લેવાની કસ- 
રતો કરવી, 


કેટલીક વાર તમાર્‌ૂ' મન, કાંઇક ચીજતા ભ્યાલથો ભરેલુ' 
હાય જેથો તંમને ઉ'ધ આવતી ન હૉય, જે એમ હોય તે 
મનને તે' ખ્યાલમાંથી કાઢી બીજા' ઉપર લાવવુ'--૪%'દગીનેા 
કાંઈક સાધઃરણું વહેતવાશેનો ખ્યાલ લાવવૉ--અતે એવી રીતે 
વિચારને બદલવે!, પણુ ગમે તે કરે, છતઃ આટલુ' યાદ રાખવુ” 
જે“સતને ઉ'ઘ આવતી નથી” એવે વિચાર . અને' 
સુજવંણુ' (1/૦1) ) કુદી સનસાં' લાવવી નહી; તે માટે 
જાણે બેઠરકાશ હોઇએ તેસ મત શખ્વુ' ઉધ ઓવે કૈ નહી 
તેની તમને કશી પરવાઢુ નથો એવી મનની  વલળુ રાખવી 
શાંત પડલુ'--સ'તોષી અને ભાસાયશ લેતા હોય એવી હાલત 
રાખવી, આ સનની હાલત રાખશે તો, તમને જરૂર સારી 
જેવીઃ'ઉગલ આવી જરે. ને તમો એવુ'જ માનો કે ઉધ આવે 
યાઃ નહીઃ તેળુ” તમને કશુ'બ નથી, તો જરૂર તસ બેભાન 
થઈ ઉ'ધમાં પડરે।, 





૧૨૬ આરામથી ઉ*ધ લેવી એ શર્દકતતો મજણુતં ઉપાય. 


ર્વ 


હુવે જે આ અધા ઉપાચે;થી . પરીણામ ન આવે તો પછી: 
 ખૈીછાનામાંથી લઢી તમારાં શરોરને એકાદ ખશભચરા તુવાલથો 
યા તો ઢુથેલીયી ખુબ ઘસવુ', લે પછી ઓરડામાં થોડોકવાર 
વગર કપડાંએ ચાલહાલ કરવી--અતે પછી પાછા ખઔછાને 
જવુ'--પણુ ૨1 વાત યાદ રાખવી કે દરેક વેળાએ, ઉ'ઘને 
સાટે મતમાં સ્ુઝગણુ કરવી એથી ફે્‌।કટની શક્તિ બરબાદ જાય 
છે. નને અઆ ઉપાયથી પણુ તમને ઉ'ઘ ન આવે લો પછી 
માર્ડક સહેલી કસરતે। કરવી, ત્યાર કેડે ખીજી હવાનો ખાંથ 
લેવલે, અતે તે પછી થ'ડા પાણીએ નાહવુ, અથવા નાહુવા ન 
ગસે તો, થ'ડા પાણીમાં કટકા ભીજવી તેનાથી આંગને ચે.બવુ' 
આ 8૨ 1ખબી ને ઉ'ધ નજ આવે તો તમને ચાલુ ૬ર થઇ 
લાગ' છે યા તો! કાંઈક ઉશડેરતારાં કારણિ! તમારો અ'દર 
ર્હેલ્લાં છે. 


ઉપલા ઉપાયે, જેમને વખત બે વખતે “ઇન્સે!મન્યા” થઇ 
લાગ્રતો હોય તેમનાં માટે છે, તો જેકે ઘણુ।ક “ફેનીક'” 
દાખલામાંભો એજ રીતોથી લાસ સેળવ,ય છે. 

ચ!લુ “દન્સાંમન્યા” માટે, ખોરાક ઉપર બહુ ધ્યાન આપવુ' 
ઘટે છે. વધુ ખાવાની અને પાચણુ ન ઈ શકે એવાં ખેોરાકે 
ન લેવાની સ'ભ:ળ રાખવી, તાજી સાલીદો (સાલીદ-કાકરી-ભાજી) 
વગેરે લીલી કાચી ખવાઇ શકે એવી ચાન્ને એ માટે ખહુ 
ફ્‌યદાકારક છે, અને છઇેલ્લુ' ભાજણુની સાથે કાંદા ને -1/૬10૦૯ 
ની ૩ઝસુબર, તેની ઉપર “ઓઇલ” અથવા લીંખુનો રસ નાખી 
ખાવો ઘણુ! સલાડકારક છે. તાજી સેલીદમાં તેમજ ખાસ કથી 
“લેત્યુશ” અને કાંદામાં કાંઇક અજબ શુશુ છે કે જે જ્તાન- 
ત'તુએઓને શાંત કરે છે. 


સે:જુ' પાણી હુમેશાં પાસે રાખવુ' અતે છુટથી તે પીવુ, 
હરરોજ સુવાની આગમજ એક યા બે ગક્ષાસ પીત્રાની આદત 
પાડવી, દીવસે ખુલ્લી ઢુવામાં લાંબુ' ચાલવુ', અને “ હોઈપ 
દ્રીષીંગ'' કરવાં, તેમજ ઝે કસર્તોશ્રી પ્રાણીક નેર વધે તે 
કગ્રય્તે કરવાની ભલ્માપ્રણુ ફરૂં છ'* જ 


આશામથી ઉ'ધ લેવી એ શકિતતે। મજખુત ઉપયા. ૧૨૭ , 





પણુ આ ખાતરોથી યાદ શખજે કૈ દવાના ધીચ'રાથી _ 

કાંઇપણુ ફાયર નથી. થેડીકવાર કહાચ શાહુત આપે, પચુ 

છેવકે તો તમારાં સ્ાતત'તુએઃની સીસ્તમને એવી બપાડી નાખશે 

કે તમાર્‌' દરહ ઘણુ' બીકટ થઇ જશે, એવુ' કૈ તે કહો સાર્‌' 
ચરેજ નડી. 

પ્રકરણુ ૨૧ સુ. 
મનની વૃત્તિ, તનદરોસ્તી માટે મોટો 
ભાગ ખજાવે છે. 


મનની વૃતિ જે તતદરેશ્ની બનાવેછે-આસાયશ--વિસામો 
અને તાજગી--સુખ, એ પણુ ૬રદની પેઠે એકથી મીનાને લ્લાગુ 
કડ શાડશા રડવાત્રાળા થશે! નહી. 
લે 
જ ત?! સાશં મનની હાલત એ ધણીજ અગવ્ય-'ી છે-કેટલાંક 
ટ નુ દરરો માત્ર મનની કલ્યનાથી ઉભાં થાયછે, માટે દી- 
છિ વસે ગમે તેવી જ'જાળ તમા ઉપર આવી હેય, તેને, 





જયારે સઆસમાસાયશ લેવાનો વખત આવે વારે એક કોરે સુકવી- 
તેમને ભુલ્લીજ જજે 1 મનની સમાધાન હાલત લાવે કાંધક 
મજાઠુની ગમતી ચીન્નેને! ખ્યાલ કરે ! તમને કોઈએ ચીરડાન્યા 
હોય યા કેઈ ચીજથી તમને ચીડ લાગી હોય તો તેની યાજ 
ભજુલ્રી જવી-અલખતનાં, કેટલીકવાર આમ કરવુ' એ સુશકેલ થઈ 
પડેછે, પણુ આ વાત યાદ રાખવી કૅ ધગીક જ'જાળો સોટેભાગે 
માત્ર મન-કલ્પનાનીજ હોાયછે--તાની ચીજેને, આપણું પહાડ 
જેવુ* મેક્ટુ' રૂપ આપીએ છીએ.# આ વાત ખરી છે તેને સુરાવે 
નેવો હોય તો તમારી જી'ગીની આગલી વાતો ચાદ કરો તો 
તમને જણાશે કે તે વેળાની કેટલીક નજીવી બાબતોને તસોાઓએ 
ઝેવુ' મોહું રૂપ આપ્યુ' હેતુ* તે માટે તમો એમજ મારતા હુતદ 


૧૨૮ મનની વૃત્તિ તનકોરસ્તી માટે સોટેો ભાગ બજાવે 'છે. 











કે વતસારી જી'ગીનુ' બધુ" સુખ તેથી જતુ' રહેવાનુ', પણુ તે 
' હેવે- તમને કેવી નજીવી લાગેછે તેને! ત્રિચાર કરે 1! 
સુવા જતી વેળા, સ'તોષકારક મનની હાલાત ઘણીક ઇચ્છન 
વાજેગ છે ફે જેથી ઉ'ઘના જે સઘળા કૂપ્યઠા છે તે તસે] સેળવી 
શકેઃ ચાદ રાખવુ' કે નાની જ'જળોાનાં મનની અ'દર વિચાર 
રાખ્યા કરવા એ એક આદત છે. કેટલાંક માણુસો આખી જી*હ 
ગૈભર રડતાં ક્રીયાદ્ઠ કરતાં અથવા ઘુવડ જેવાં રહેછે. ખુશકારક 
લાગણી ૨)' છે તે તેએ જાણુતાંજ નથી, જેકે જવળેજ તેઓ 
' ફાંછું દરદથી પીડાતાં હોયછે *એવી દયા નજેગ હાલતમાંથી હીલવી 
તેમને બાહૅર કાઢવા માટે ફે।ઇક માણુસની જરૂર છે. એવી નન્‍્ત- 
તની ખાસ્યત કરવા ઉપર તસો મ'ડો તો જવાત વયથીજ તસે 
ખુઢા માણુસ જેવા, આઢા અતે ચોરડાઉ થઇ જશે. 
ધણાં એવાં રડતી સુરત જેવાં માણુસો આવેછે કે જેઓ 
સુર્યના અસ્ત પ મવઃના સરસ દેખાવો પણુ ઝોૉખીને નેતાં નથી. 
કદાચ નેયુ' હેય તોય તેને કાંદક આવતી કાલની આશકૂત હોય 
તેમ અપસગણુ તરીકે જુવેછે. 
હૈટલાંક એવાં હસઝુખાં માણુસે। હોયછે કે જેઓ મષધમાખની 
પેઠે દરક કુલેમાં મધ જુવેછે, ન્યારૈ ખીજાએ। ડરાળીઆની પેઠે 
ત્યાંથી ઝેરજ લઇ જાય છે. એક માણુમ્ર દરેક વખતે, દરેક સ*- 
જનેગામાં સુખ જુવે છે ત્યારે બીજાએ જાણે મરસુની કિયામાંથી 
આવ્યાં હોય એવાં હુ'મેશાં રડતી સુરતનાં હોયછે. 


ચાહુ બડબડાત કરનારાં થવુ' | જી'દગીમાંથી જેટલી મોઇજ- 
મળે. તેટલી, મેળવવાની આદત પાડવી, આ યાદ રા'ખજે . કે 
તમારી જી'દગી તે છે કે જેને તસોએજ .અનાવીલ્ેન--તઃ 
મારી. પૈસાની, હાલત, અથવા બીજી. હાલતોને તે સાથે લાગત્તુ. 
વળમતુ' નથી.. તમારી. મનની હાલત પોતા તરક્‌ ત્તેમજ ખીજાએઃ : 
તરક જેવી શાખો, તેતુ* સુખ યા દુખ તસેજ' તમારૂ' બનવો 
ખછેઈનઅદ્મખવાં. કેટલાંકો કમનસીબ દેખાય છે, અતે તે કમનસીઓ' 
માટે ફરીયાદ કરવાનુ' તેમને કારણુ હોયછે, પણ  જેએ। તે માટે 
કાજ%ી મતની સુજવણુ કર્યા વિતા પ્રમાણીક તિછાથીઃઃ ફોરેશઃ કર્યા. 


મનની વૃતિતનરે(શશ્તી સાટે બેટે ભાગ ખજાવે છે. ૧૨૯ 





જાયછે તેએ દરેક દાખલામાં પોતાની છેવટની ધારણાએ પોહાંચી 
શકેછે--ને તમો પાકે ઠેડાવ કરો તો સુખ તમારૂ' છે અનેતે 


સુખ આવવુ'જ જનેઇએ, માત્ર વખતનો વિલ'ન છે રટલે જરા' 


શડે કે વેહેલે, પણુ ચ!છુ ખ'તથી ફે!શેષ મર્યાથી તે તમને 
મળશેજ., 

હેજે ને તમારી બધી ફેશેશે છતાં, સુતી વૅળા તમઃશ રિ- 
ચારે રિલગીરી ભરેલા અને રોાક'તુરજ રહે તો પછી તમાશી 
૬'દગીમાં કાંઇક ખુશડારક બનાવો બન્યા હેપ્ય તેવુ” ચિ'તન ક- 
ર્વા સ'ડવુ--અને હુવે પછી પણુ તસને તેવી મજાઢુ મલરુે 
તેનો વિચા૨ કરબોા--ઘડી ઘડી મનને, સમજ ક્હેવુ' કે “સુ 
ખી થવા સાટે સને દરેક ઢારણુ છે. ” જેઓની ઢાલત 
તમારાં કશ્તાં ઘણી ખરાબ હોય તેઓ સાથે તમારી હાલતને 
સરખાવો-આ ખબઅધુ' કર્ચાથી તમને જરૂર સ'તોષની લાગણી થઈ. 
આવરો. તમને ડ્રીકર-ચિ'ત! માટે કાંઈક કારણુ હોય, છતાં જે 
તસે! લગાર વિગાર કરશે! તો.તમને જયાચે કે કઈક હુજારે 
માણુસા એવાં છે કે જે બિચાશંઓને તમ્યરાં કરતાં ઘણુ'ક દુઃખ 
હોયછે, તેમની સાથે તમારી હાલત સરખાવતાં- તમારૂં દુખ કુછ 
બિશાદમાં લાગરે નહીં, બલકે તે નથીજ એવુ' લાગવુ' નેઇએ. 

એવી રીતે મનની સમાધાન હાલત લાગ્યા પછી, તમાર" 
શરીરની તેમજ સનની સુખાકારી માટે વિચાર કરવો! ડીક થઇ 
પડસે, 

-ઝ્્્ન્--- 
પ્રકરણુ ૨૨ સુ". 
સુકા-“ ફોકશન બાથ” યાને માત્ર શરીરને 
ચાળવાની રીત. ડા 


ચામડીને. સુખાકારીમાં:રાખયાતો અજ્ખ જેવે:. ઉપાચડ--* 


ગાસહીને તેજ-ચયળ રાખવાની ઘણીજ: અકત્મન્ચાલુ માલીશુ* 


કીમેલ? વેક્ઠાતો દેખાવ--સાધારણુની ચામડી સુર સારેલી-શુકા 
“બોકશળ અથ” ફેશ લેવાય. પા? 


ક પ૦" #મતાભાન 


સુકા-“ફીકથત 9/ક” કે૪ ૦ેઇજ, 


થઝુ૩ 
ર મ ન ન 





નક 
“ક ર ] 
હૂ અ ત્યાર સુધી મે' જે લ'ખાથુથી કહ્યું છે જે, ચામડીને. 
દ. સ્વચ્છ રાખી તે ઉપર રહેલાં હજરો છિદ્રો છે તેમને 
(ર “_“તનદરોસ્ત હાકૃતમાં રાખવાની અગત્ય વિષે હેતુ', પણુ 
હેવે હું' મા સુકા “્રોકશન બાથ” એટલે પાણી વગર માત્ર 
શરીરને ઘસ્વાની રીતે! વિષિ ખુલાસો કરીશ--ઠે જેયી તે કેમ 


લેવા અને તેમનાથી મળતા ફાયદ'% દરેક વાંચનાર જાશે. 


* દશ વરસની વાત ઉપર, આ સુકા બાય, દીલેપુસનાથી યા 
એક ખ્રશશી કૈમ લેવાય છે તે ઉપર મારૂ' ધ્યાન પેરેલુ 
ખે'ચાથુ' હતુ'' શારીરીક ખીલવણી કરવાની માથી ઘણીક ઉત્સઃહુ 
છે એ જેઈને મારી પાસે એક ૭૦) સીંતેર વરસનો ડોસો 
આવ્યે, અને આ “સુકા બાથ” નાગુણેા શુ' છે તે વીષે કેઢુવા 
લાગો--તે દેખાવે તો પચાસ વરસનેઃ જ લાગતો હુતે!, અને 
નકે તેનો ચેહરા તદન ભરેલો અને ગોળ ન હતો, છતાં તેનુ” 
શરીર દેખાડી આપતુ' હુતુ' કે તે પુર તનદરેસ્ત ઢુતો, આ 
ઝ્ીકશન બાથની જે વાત તેણે મતે કહી હતી તે બત્યારે મને 
જેટલી યાહ રહી છે તેટલી, તેનાજ બોલે।માં નીચે પ્રમાણે કહીશ 
તે ખોલ્યો કૈઃ-- 


“ જયારે ટુ' વીસ વરસનો છેક" હુતે,, ત્યારે ખહીનદ 
દરથી પીડાતો ર! અને તેથો હુ' મરી જઈશ એવુ મનાતુ'. 
હેતુ'. મારા ડાક્ટર, સગાંઓ અને મિત્રે! બોલતાં કે હમે ઘણાં 
દલગીર છઇએ, પમસુ શુ' કરીએ, તારે મઢે કાંઈ? આશા નમી 
કાંઇબી ઉપાયો બાકી નથી, સિવાય કે મોહત. પણુ સારાં 
ભાગ્યે મારી ઇચ્છ.શફ્તિ હતી, અને જ્યારે તેએ સઘળાં મારે 
માટે કાંદજ ઉપાય નથી એ માટે એટલાં ચેોષ્કસ ડુતાં, ત્યારે 
મ્ર' મતથી વિચાર કીધો કે મારે મરવુ' નથી, અતે તેથી માશાં 
દર્દને સાજુ કરવાને કાંઇક ઉપાય રેો।ાધવા લાગ્યો, ભને કાંછબી 
જભ્યાલ ન હેતો કૈ મારે શુ' ઉપાય લેવો પણુ કાંઈક ઉપાય” 
રાષી મારી તબીયતને સુધારવા શૈ' દઢ નિશ્ચય કયે. શેષતાં ' 


“યુકા-“ફીકશમ'બાથ*કશ સેવક ક'વેકેય્‌ 


શપતા, એસે વિચાર આવ્યો' ફેં થાધડી, જ. શા ઝેરા 
 કાહવાવાળુ* એક કોટુ ખંખ્યવ' છે? એ ઉપર ' જે!” મં ધષુ 
“ઘવિચાર કરલો ગથ તેમ સેમ” ને સહ 'શિષ વરદ ક તશપ બક 
હુ શંત્તો ગચ, અને છેવટે, ચસડીની' શેપનલો 'વધારી ધેનુ" 
કોય વધુ ઝડપી થાય તે માટે કાંઇકં શેત પકડવી મયાં. વવિયચે 
ડુ આવ્યો. 





“કો સાટે સુ' કશ્વુ* કજ કયો ા ની, વેથ્રી 
હાગ્રાર ખરભ્રચીયા ઉપાય ઉપર. કરાવ્ગ્રે ગ્ળત્તે એફ બડાતુ: પહર . 
પ્રરીદ કચ લાવ્યે।, ગ્રા રાખકું', કે માંરે. સજ” મ્રજુ: -ઝેન્ેો મો” 
નિશ્ચમ મર્યો. હતો. પેલા પ્રશતે લરે દ્વઈઃ છ: માડી. - દ્ર 
ચામડીને ધસૂવાની કે!રોશ ફરી, શરૂઆતમાં જેમ; છજ્રાગ્ણુ- હરે 
તેનો તમો સેહેજ ખ્યાલ કેરી શકે. આવા ઝે: વાધાનો હંસ 
મારાં શયીરને જવલ્લેજ લગાડી શ્રક્સો,.- પણુ ભા : :9પાપ ઉમર 
મને ભરોસે! હતો. શીદ્રસે ફીકસે તે છંશ્ચી'કળું ઝાત: કીતે 
શરીર ઘસવા લાચ્યો--છેવડે સારી મ્રામઢીને: વે સખત. પ્રક 
ખમત્રાને આદત પડી, અનને તેયી: દરરોજ ''કેકશીઇ જેીનીટેો 
હું' મારાં ચરીરને એ બશયી ઘસતો. પરેલ ' તિઉ: કિશે -ક્િખે 
સુધારે થયે; પણુ જ્યારે ગ્રામ “ચામડી સખે ભઈ: બજે જૂછુ 
ક્ષેશથી ખ્રશ બ્રસવાતુ'.. કાય શરૃ. થટુ'  વ્યી3ે... રકિ: ગમડત્રી 
ગઇ અને શેડાક મહીનામાં તો. હું ત#ન ગાજે માથસ કઈ 
ગચ, પેદ્રા ઘોડાતા હાશયી સે' સારાં ખહોછે, દૂર કીખેક?:.₹- 


તે રાશ્રાએ પોતાનાં આખા 'શરરીરની ' “મકા શને 1 
તૌ પ' જેયું કે તે મખસલના જેલા નરમ. કાને . શટ્ાળંદરર 
હતી. સુકા “ટ્રીકશનનાં” ચુભૂલેઃ કા દાખક્ષેટ થલ. ક બ 
સને લરેક તેલે જોક [ઘો કફેમવી. ફકટ , ઝૂલે: | શી્મન્પો,, કે 
અહ્ીંથાં બેક ખહીજી ખવાયકે ૬૩0 તો, છે વ ડકરરાએ 
છતે દોસ્તોએ તેનુઃ મરણું | ગ્૫(વરેો કરી છેરથો” તેશુ “મુક ' ણ. 
શકલા ઉપાયથી જોસાનદ રર મંરારેયુ”:“ :“ ઈ હે . 


૧૩૨ ક્ુકામટ્રોક્શન બાથ” ફેસ લેવાય 





જો તમો ચ્રાજા' અને સજયુત રેહુવા માંગતાં હે, તો 
ચામડી સાફ ને સ્વ*્છ નેઇચે એટલુ'જ નહી, પણુ તે ધણી * 
પળ નેઇએ, તમારી ચામડી જીવતી તેજદાર જેઈએ ! ચામડી * 
ખરૂ જેતાં હમ લીએ છે, અતે જેમ ફેફસાં કરે છે, તેમ 
તે બક્ષીજન્‌. હેવાને. ચુચી ક્ષે છે, ખને અ'હરનાં ઝેરોને બાહેર * 
કાઢી નાંખે છે. ક 
બ સાટે, બે ઘોડા, જેમાંના એક સારીકાની રાજ ન 
શયલેો જાને બઔજો 'તે વિના રહેલો એ બન્નેને સરખાવે. 
સીધો, મજબુત અને ને ખોશક ઠીક મળ્યે હરો તો પી 
રખાચે--જપારે બીને તેવી સ'તોષકારક હાલત દરશાવરો નહી-- 
લશકરના સરહારા આ પોડાઓને માલીસ કરવા માટે ઘણા 
'શોષસ રહે છે, જેએ ૬૨ સહેવારે તેમજ સાંજે પેણ! કલાક 
થશાડાઓને માલીસ કશવે છે. ઘણાં માણુસોનાં છિદ્રો કાંઇજ 
'સપળતા પરાવતાં હેતા નથી. તેએ ઘણાં ભારે કપડાં પહેડે છે, 
જેથી હુજા તેમની સાથે સમાગ્રમમાં આવતી નથો અને ત્યાં - 
લોહીનુ' ફેરવુ' તેમજ ચામડીનું કાર્ય બરાબર થઇ શક્તુ' નથા. 
ચામડી ખડબસચરી અને નાડી થાય છે, જાણે લાકડાં ઘસવાનુ* 
“સેન્ડપેપર?' હેય તેવી | લાગે છે, જેથી ભીની અને લગભ? 
સુરદાર થયલી હોય છે. એક સ'પુશુ' તતદરોાસ્ત ચામડી તો 
લીસી અને “સાતીન” નાં કપડાં મીસાલ સુમારી હોય છે, 
અને ખઆવી હાલત : મેળવવા માટે ઘટતા ખોરાકની «/રેર છે 
એટલુંજ નહી, પણુ સુકા બાથો: કેઇબી તહુરેનાં લેવાજ ન્‍ેઇએ. 
સુરેપુર્‌' ચોખ્ખુ' લોહી, એ ઉથાડાં થયલાં અને ચપળ છિદ્રો 
ઉપર આધાર રાખે છે. ને તમારી ચામડીની ચપળતા વધારા 
કને તેમ કરી શરીરમાંથી ઘણાંક ઝેરોને બાહેર કારો તે, ધશ 
ધણાં દરદોમાંથી તમે બચી જશે. 
“ કોક્સન બાથ? કેસ અતે કયારે લેવે।. 

ભ સુકે બાથ, સવારનાં જેવા ઉઠયા કે તુરત લેવો એ 

ઉથી  સરસ્ર વખત છે. જો તરો. કાંઇક કશરત કરતા હો તો 

ઢર્યા પછી આ બાથ, લેવે।, કસરતની. આગસજ નહી,એ મા 


સુકા-“ટ્રીકશન” ખાથ “ઉમ લેવાંધય ૧૩કકે' 


_------૦-૦-૦----..૦૦૦૦૦૦૦--.-._........ #-...._..ન......... નાન ભરતાવયસનાાનતનજ 
ટૅ-પે* કેટલાકે ચીત્રા બાહેર પાડયાં છે, કે જે નેવાથી નુદીજુ 
દી રીતે ટુવાલને લછ શરીરતે' કેમ ઘ#વુ* તે માલમ“ પડે છે. 
સાપાંશ્થુ રીતે દરેક જથ વિચારશે કે શરીશ્ને તુવાળં લઈ જ્યાં 
ત્યાં ઘસી કાઢવુ' એમાં તે શુ' મોટું” જાઘુવુ' છે બને ને કે 
થાક્સ હરે તે ખર્‌' છે, પણુ અતર જે રીતો દેખૉડી છે તેમ 
જો બા સુકા બથ લેવાય તે, વગર નાણુવે જેવી તેવી રીતે ઘસાય 
તે કરતાં ઘણા સરસ ફાયદા મળી રકે છે, અને ત્યારેજ તેની 
સ'ુણું રીત માટે જલદોથી જીખવૉનુ મન થરો- અતરે તેનાં 
ચીત્રો આખવાને બને એવુ' ન હોવાથી, કેટલીક રૈતોની વીત્રત, 
દર્શાવીશ કારણુ કૅ તે રીતોથી શરીર સારીકામી ઘસાચે એટલુજ 
નહી, પણુ જુદા જુદા ભાગોને ધસતી' વેળા, હાયોની મહેનત 
થઈ હાથ તથા ખભાઓના મસ્લશ્રેને એક જાતની કસશંત પશુ 
મળશે, ખરૂ નેતાં અ સુકા બાથો' મજખુત રીતે લેનાર માચુંસ, 
જેશે કે તેને ચોકકસ હદની થાક લાગી છે. 


પેહલા રીત---સીષા ઉભા રહી-છાલી જંગળ કાઢી માહે 
ડું' સાસે રાખી, એક જાડા ખડખબચરા તુવાળને ગરદનની સેઢૃજ 
હેઠળ પકડી બેઉ છેડાએને આગલ્રી ગમ લાવી ઢાયોાએ જકેક 
છેડો મજબુત પકડવો અને પછી તુવાલને એક ખાજુથી બીજી 
ગમ ખે'ચતા હોય તેમ ધસડીને ખે'ચવા. 

' તે પછી તુવાળ ખરડા ઉપર આડકતરા કરી એક છેશ જ 
મશ્ા ખભા ઉપરથી લેવો, ને બીજે બરંડાપંરથી લઈ, પેટની 
ડાબી બાજુએ મ્માણુવો અને પછી તે જગાને ઉપરે નીચે ભ 
ધસડવી, ત્ય ર્પછી ડાબી બાજુ ઉપર લ્રછું હાથો ફેરવીને તેમ 
કરવુ'. 

ત્યારે કેડે બગલની રૈઠળ, બરડાની પછવાર્ડથી' તુંવાળને ર. 
ખી બેઉ હાથે! છાતી સામને લાવી બશ્હાને ઉપરથી તે છેક હે 
ઠંળ ઉતરી પગના ટેટાં સુષી ધસ્રડયા જવુ ત્યાર પષ્ઠી એક પ 
ગની આસપાસજ તુવાળને પકડી, એકનેજ ઉપરથી તે. હેઠળ સુ 
ષી ઘસડવે1-પાછલા જાગને ઘસતી વેળા, હોયે આગળ સલા, 
તે #ખાગળા શાગ્રને ષશવી વેળા હાથો પછવાડે લેવા, એથી બે 


ક જી નફ ક દશે વર્ચ, : ઘશ્નો, આખાં શરીરને જ 
ક જયારે, સ” બાથ લીધેલ _ ક કયાસ ઝક ક 
પી આ. .કીમ્ચન,છથ માટે, ઝમે તોર એક તર્કીશ તુવાળ. 
યુ આ પ થકે ય કુવાળો શાળ. છે: તે વાંપરવા-નશ્સ વા. 
ળના: ખશ પણ, વર્પરાઈ સૂકાધ, પણું દીલપુસનાએ કરતાં શરીરને 
જેવી કસરતી. મળે ડરે લી, કસરત ખરો મળી શક્તિ નથી-આ 
કકશન બાથ લજને, તુસ્તજ, થ'ડા પાણીએ નહાવાની ભલામણુ; 
કરૂ' પ. જૌ થ'ડ- પાણીએ . [પહાત્રાનુ' ઠીક ન લાગે, તો 'થ'ડા 
પૂણીશાં ,તુવ[ળને. શેઈને હેનાથી શરીરને ચોળવુ' . અથવાતો 
થડા પાણીન: “ત્માં.” એક .બુઠઠી મારી ઉઠવુ'-પણુઃ આ 
સુટ બાથ મ પછી-એવા,:: સાણય: જવલ્લેજ હુશે કે જેનાથી 
થડા પાણીએ ન. નહુવામ;. થા જેને તુકંશાન થાય-પલુ મ્રાટે 


સઉ કોઈ, લી: નાહી. શકે અને થ'ઠા પાણીને ગુણુ 
આ શકે. 


૧૨૪. પુૂ#'મીક્કનૃ ગ્રાથ” ડ્રેસ. શાથ” ફેસ લેવાય 











:. ગકરણુઃ ૨૩ મુ 
નાર વફ: ( અ'ગાળ) ટે અંગંત્યં 


દન્યટકક બફન - 
ઘતત્ષી રીત્તે નૃહ્ાવામો, મ્રાજ્રીક શક્તિ વધે છે--નહાવાનો ખબ 
રા કો શો, છે-તે, ગ્રામડીતાં,'કાસ અને શરીરના અ'રના અવય 
આ મસુલરૃ કચન, પળ કરે છે-ગરમ: પાણીએ, માત્ર 'ક્ 
અક સસ રાખવા , માટેજ, નહાવાનુ' છે-થ*ડા પછીનો, 
ક ક લી શરંસ (રનીક ઉપાય છે-થ*ડા પાણીમાં. . 


ડરી મારવાને ચા કિ 7 ને ચુચુગ-તહાવાનેો ઘટતી 
વસ કેશે 


_ ૪” #” 





ઝને 


ય ક અથ : જ "શક? કપલમેઇયેસ ચૉમડી એ' દેખાડે છ 


1 2%... દા 
ક અ ત તમારૂ - શરીરે, ,તનૂડરાસ્તી તરફ વકુ, ગમદ્નુ' , છે." 
7 તરશે” માટે, કથ. ચામડીની જર્ર- માટે વ્યુ - 


વર'વાર (અ'ગાળ) નાઠુવાની અગત્ય ૧૨૫. 


શું કહેતું” એ ઝુપ્કેલ છે. તમારી ચામડી અસ્વછ અત્તે ગ 'હીલી. 
છેય તો સરગ્ર તનદરોરતીની આશા ન રાખવી-સ્વચ્છતા એ ૨ 
તનદરેસસ્તીનો ભાગ છે. તે તનદરે્‌ાસ્તીજ છે. ₹વચ્છતાઈ 
ખ્પ્ર્ેરની તેમજ અ'હરની પણુ હોળી જેઇએ. તનટરાસ્તી બાંધવા 
પૂથ્છતાં માણુશને। જેતુજ એ છે. કે શરીરને સાફ પાંવત્રજ કરવુ” 
જૂફ્સાંના નાનાં નાનાં સેલ્સો મારફતે હુવા જેમ જેમ શરીરતે. 
લાગે. છે. તેમ તે લે।!હીને સફા કરી સ્ત્રચછ બનાવે છે.. 
પાલી અ*દર લેવાથી, શરીરમાં રહેલા ' પ્રલાહીઓતે 


ઘટતી હાલતમાં લાવે છે નેં તેમ કરી અ'દરની સ્વચ્છ કરવાની - 
ક્રિયાને મદદ કર છે. ક 


કસરત એ શરીરને સ્વચ્છ કરવાતુ' એક અજબ જેવુ* સા 
પન છે. માટે તે ઉપર ફેરી એકવાર ભાર સુકીશ. કસરત કરીને 
તમો  પોતે' શરીરનાં દરેક અવયવોના કાયને ઝડપી બનાવો છે, . 
જને તથી લોદી જયારે “ આરતરીશ '' તને કદ ઝેપીલરીસ ન 
માં દોડે છે ત્યાર'તે પોતાનુ' કાય સ'સુર્ય્‌ રીતે બજાવે છે રે 


ટકુંજ નહીં; પણું અવ્યવે! તેજ થવાથી તે ( લોહી ) પોતે પણુ 
સ્બર્ષ્છ' અને શાક ખને છે, 


ઘણુ'કે! એવાં હે!ય' છે, કે દરરાજ નહાવા છતા સ્વચ્છ હો 
તાં નથી: શરીરને ખાહેરથી ધોવા કરતાં, અ'દરના જીદ જુદા 
અંભવો અને ભાગોને ધે(ઇ સફા કરવા એ પચાશ ગણું* જર્રંતુ” 
છે એવુ” કેઈ સંમજંતા નથી. પવિત્ર થવુ" એટલે અ'દરના ૬રેક' 
ભ.ગા કૅચરાથી અને અજાણી ચીનથી સફા થાય વે ઓજના' 
ખોસેશપણાના વખતમાં તેમજ ધણાં ઘણા લુગડાં પહેરવાતી ચા 


લઃ કૉવાથી દરેક માથસે ' દરરાજ અ'દહરથી તેમજ ખબાહેરથી પવિ જ 
થદ્ાાંતઃ નાહેવુંજ  નધએ. * 


નાહુવાંનેો ખરે હેઝ તે કાંઇ માત્ર બાહેરની કપાકમીક- ક. 
સ્વશ્છતા ફ$ુર કરવાયુ*'નથી. પણુ ' ચામડીના છિદ્દોને ચપળ : બના. 
વવ!તુ' છે કે જેથી: અ'દરેના અત્યવો પોતાનુ' કાર્ય ઝડપથી ખ 
જા લાવે. . 

ી નાહુવાની - યો જુર જહે ઉકા. તેમજ જુદા કાંદા માથુ 
સેભી જુદી જુકી હોય છે. કેટલાંક. ધરમાં, નહાવુ' એ , ત્મસાધા : 


૧૩૬ વારવાર (અ'ગાળ) નાહુવાની અગત્ય' 





રણુ વાત થઇ પડે છે, ગરશ્રામડાર્માં જ્યાં નહાવાનાં સાધનો 
' ( બાથટબ ) હોતા નથી વાં ભાખા 1શયાળામાં એક યા બે બે 
ળાજ અ'ગાળ કરતા હશે. સી 
નાદ્યાધોયા વિના રહી તપે થોડીક સારી લનદરોસ્તી ભોમ 
વતાં પણુ હો. છતાં જે વાર'વાર નહાવાનું રાખા તો તપે વધુ 
મજબુત, તનદરેસ્ત અને પવિત્ર થશે।. 
નાહવાની અસરો શુ' છે તે આપણે તપાસીચે, આપશે ત્રણુ 
જાતના સ્નાંન લઇએ છીએ, એકદમ ગરમ, કુકે। અને થ'ડોા, 
. થ*ડા પાણીનુ' સ્નાંન, સાબુ વિના લેવાય છે, ભને તે ચોકસ 
રીતે સ્વ*્છતાઇ આવતી નથી. તે કીમતી “ ટોનીક ?' ઉપાય 
છે. થ'યા પાણીએ નહાવાથી લોહી ચામડીની સપાટી તરફ પસી 
આવે છે, અને તેથી તે શરીરને ખુશકાયક લાગે છે. પણુ તે 
લેવામાં સ'ભાળ રાખવી નતેઇએ. કેટલાંકોને તે ઘણુ'જ ટ્ૂાયદાકા 
રક હોય છે, નયારે ખીજાઓને, જ્યાં લેહીનુ' ટ્રવુ* ઘણુ* ધિસ” 
હાય છે, તેમને ફાયદા કરતુ' નથી, ને તમો મજખુત ન હો, 
તો તમારે કુકાં પાણીથી નહાવાનુ' રારે કરલુ'-દ૨ દીવસે તે પા 
ણીને સેહેજ થ'ડુ' કરતાં જવુ'-થ'ડ પાણીએ નહાથે તે, નાહ્યા 
ક તુરતજ આપણુને ખુશકારક અને ગરમી આવતી હાય એવી 
લાગણી થવી નેઇએ-ને આમ તમને ન લાગે તો, તે ખ।ાથ ત 
મારે સાટે વધુ થ'ડો છે એમ જાણુવુ' *્મને તેથી તમારે તે 
કરતાં વધુ ગરમ ખાથ લેવે।. 
થડા પાણીના ફાયદા સૈળવવા હોય, તો આગળ શૈ” કહ્યુ' 
તેમ, સુકા શ્રીકશન બાથ લણ, કે જે આગમજ થોડીક કસ૨ત 
થવી જેદઇએ, તે પછીજ તમારે થ'ડા પાણીએ નઢહાડું--રારીશ્ને 
કસશ્તથી ચપળ કર્યા પછી ને તમો નહાવા તો તે વધુ ફાયદા 
કારક છે એટલુ'જ નહી, પણુ તેથી ઘણી મોજ પણુ મળે છે. . 
થ'ડા "પાણીએ નહાવાની ડ્રીતે।. 
થ'ડા પાણીએ નહાવાની ઘણીક રીતો છે, પણુ જે સઉથી 
સહીસલામત ભરી રીત છે તે શરૂબાતમાં ભીનાં કડકા અથવા 
વાદળાશએ નાહુવુ' તે છેઃ એથી ષણુ વધુ સ'ભાળ રાખવાની 
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તમારી મરજી હાય તો, માત્ર હાથોને થ'ટા પાણીમાં મોળી 
તેમનાંથીજ આંગને સુખ : ધસરવુ'. આથી ઘણીજ થોડી થ'ડી 
લાગરે. અને તમને જલદીથી આંગમાં મરમી થમમાવી જરો, 
આમ કૈટલાંક દીવસ ડર્યા પછી, શીનેો કટકે! વાપડશે!, અને 
ત્યારકેડે વાદળાનાં સૌટા કટકાએ વધુ થ'ડા પાણીનો જ્થા 
વાપડી શકશે. ી 
કેટલાકે! થ'ડા પાણીથી ભરેલાં તખમાં ખુડકી મારી ઉઠેછે, 
પણુ આ રીત ઘણી સખત છે, અને તેની ભલામણુ હું" કરતો 
નથી, સિવાય કે નાહનારમાં ઘણીક પ્રાણશકિત રહેલી હોય તેો।જ. 
જયારે તમને થ'ડી જેવુ' લાગતુ' હોય ત્યારે કદી પણુ થડા 
પાળીએ નહાવુ* નહી, તેમજ થડા પાણીએ નહાતાં ખુશકારક 
લાગે તોજ નહાવુ"--સહવારે ઉઠયા કે તુરત થ*ડા પાણીના 
તખમાં નહાવુ' એ વિચારથી ઘણાકેને ધુજરી પેદા થરે, પણુ 
ટાંઇક કસરતની હીલચાલો જે વિષે હુ” આગળ બોલી ગચોછુ' 
તે ડીધાથી તે થડા પાણીએ વાર'વાર નહુઃવાનુ' મન થરે., 
થ'ડા પાણીને! ઝુણુ. 
શરીરની સપાટી ઉપર લોહી ફરતુ' રાખવાને, થ'ડુ પાણી એ 
મજબુત ઉપાય (ડદાંળ્રામ11) છે, શરીરને જેવુ' પાણી પેહેલા 
લાગ્યુ' કે લોહીને તે અ'6દર અને ઉપર હુ'કાડી “ હારટ * તરફૂ 
મોકલેછે, બીજુ' નવુ* લોહી સપાટી ઉપર તુરત આવેછે *મને 
આથી લે'હીનુ' (“* સરક્યુલેશન '” ) કરવુ” બણુ' ઝડપી થાર્થછે. 
ખુલી હવામાં જવાથી, યા ઉઘાડુ' દીલ શાખવાથી કહેવાય 
છે કે શરદી થાયછે, પણુ સરદીને ઉતાર પણુ તેજ રીત્તે થાય 
છેઃ બીના બોલે,માં કઢુ' તે, સરદી મટાડવાને તાત્કાલીક ઉપાચૅ 
આજ છે કૅ, છિદ્રોેની ચપળતા વધારવી. -સરદીને હુર કક્ત્રા 
માટે સૈ* વાર'વાર એવા ઉપાચો રૂંલીધાછે કે જે સઃપારણુ ધષા- 
કોને ધાસ્તીસુવક ઉપાચ લાગરો--દાખલા તરીકે સર્જ 'લુગડાં 
ઉતારી નગન હાલતે થ'ડા પવન સાખે હુ' ઉભો '--ટુ' નાણું” 
કે આવા સનેગોામાં “ ન્યુશોન્યા ' ચઈ આવશે એવુ' સરાસયી 
ફરેક સાણુસ બીઢરે, મણુ ભાવી ઢીતે ઉદ્યાડા રહેવાથી ચામ” 
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ડીનૉ છિદ્વો ગસાધારણુ રીતે સપળ થઈ ઝેરને ખઆાહુરે કાઢી 
રોરીરને પવિત્ર કરવાની “તેમજ લોહીને ગતી આપવાનુ' કર્ય 
ઝવેછે, આ બે રીતો થવાથી ૬૨૬ ધણુ'જ જલદીથી સઢેછે. 


 ખહ્ડીતુ' તેમજ બીજા સ'ખ્યાઅ'ધ દરદેનુ' સુળ નેન્ને 
તો સુરદા૨' અચપળ ચામડી હોયછે, અને તેથી ચામડીની ફાય- 
દાસરની ( 11071021) હાલત લાવવા માટે થ'ડાં પ્રાણીએ 
નહાવુ' છ બેશક મજખુત ઉયાચોમાંનો રેટેકુ ઉપાચ્ર છેં, એમ 

નકકી જાણવુ'. 
* 'દરીયાનાં ખારા પાણીમાં નાહવું એ સુરી ભરેલો 
“ત્તોનીક ” ઉપાય છે--ચામડીનાં દર્દોમાં તો દરીયાનેો બાથ 
અસુલ્ય છે--માટે જેઓએ દરીયા નજદીક વસતાં હોય તેમને 
હું દરરાજ દરીયામાં એક ખુડકી મારી આવવાની ભક્ષામણુ 
કરીશ--દરીયામાં જઈ દનાહુવાને ફાયદ્દા એ છે ફે ત્યાં સુરજ 
ભને હુવા એ બ'નેનાં કાયદા મળી શફેણે. 

જેસ જેમ તમો વધુ કપડાં પહેરા, એછી ડસરત (હોલ- 

ચાલે। ) કરો અને વધુ ખોરાક દપાટવાનું' રાખા તેમ તેમ 
તમને વારવાર ગરમ પાણીએજ નાહુવાની જરૂર પડશે. 


અ'ગોળ એ ખાહેુરની ચીન્નેને સફા કરભબાતુ' સાધન છે. 
તેએ છિદ્વોને ઉઘાડા કરેછે, શરીરમાંથી લેહોનાં ઘયુ।ક જ્થાને 
સપાટી તરફ ખે'ચી લાવેછે, શરીશમ્માં રહેલી રસ પેદા કરનારી 
(3૯૯1૯૬13૪8 %181લ6ડ ) કેોઠલીએની ઝડપ વખારેછે. અને 
શરીરમાં રહેલ્રી અસ્વચ્છ ચીન્નેને છિદ્ર! સારફૂવે ખાષ્કેર કાઢેછે 
ને તમો સાધારણુ આડતે ધરાવતાં માણસ હે તો તમારે 
માટે દર અઠેવાડીયામાં એકથી ત્રણુ ઝરમ ખાથે, સાખુ સાથે 
લેવામાં બેશક ફાયદો છે, પણુ જે સાખુમાં ઘણી આલકેલી 
(88૧11 ) આવેછે તેનો સાળુ ન વાપડવે!. 
* “:૨ઉથ્‌ી સશ્સ સાખુ વે છે કે જે વનસ્પતિનાં તેલમાંથી બનાવેલો 
રોાય-ચોખખો “કાસતાઈલ” (0તડા1૯). સાખુની' શહામથુથઈ 
“ૂહાદિગ્સ્પઝું થોડેક દ૨જજે, ચામડીમાં રહેલુ” તેલ ખાહેર કારેછે, 
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તેથા “જે. શાણુમાં વધુ :આલક્ેકી હોય તે સાબુ આ તેશ્રતા 
પદારથ તે વધુ' સેકસો લીવછે : ી 

વૈલ્ર, ગગ્મી પેદા કરનારી ચીજ છે, ઝને તેથી સાં શાગને 
નરમ કરવાને, કીમતી છે. તેથી ચામડી નરમ અને મખમધલ્ જેવી 
હોયને તેમજ દેખાવમાં લાગે છે, માટે શરીરમાંનાં તેલને 
વાર'વાર એવા આલકેલીનાઃ સાખુઓ લાગવાથી, ચામડીનાં દયરો 
જેવાં કે ખીલ, છુજ્લી વગેરે યાયછે. 

ગરમ પાણાએ કમાર અને કૅટલોવાર નઠાવુ* એ તમારી 
જી'૬ગી ગુજારવાની રીત ઉપર આધ્રર રાખેછે, પેતા ડહેઝે. 
તતેમ જે તમે! એક “ 111010 1૪૦૮ ?' હે, અને ઝજી કસરત 
૩ હીલચાલ ન કરડા હો તે! તમને ગરમ પાણીએ વાર'૩।૨ 
નાહવાવી જરૂર પડશે, કે જેથી બાહે૨ની લગાર પણુ પરિત્રાઈ 
રહે, જ્યારે દીલતે કચવાટ જેવુ* લાગે ત્યારે ખાતરીથા 
જાણુવુ' કે તમારે નાહવુંજ નેોઈએ, તો જેકે એવુ' થાય તે 
ક્ઞામમજ નાહી લેવુ' બેહેતર છે, એટલે આંગ ઘણુ' નખેનર 
થઈ લગે તે આગમજ અ'ગેળ કવી લેવુ** 
ગરસ પાણીન! ગુણે, 
ગરમ પાણીના બાથે। ઘણાંખરા સાંધા છુટા કરનારા છે, અ 
ને તેથો વધુ લીધાથી કમરકિવ 'લાવે છે, એ તમો! ધણુ! મજ 
ખુત ન હેતો ગરમ બાથ ઘલીજ સ'ભાંળથો લેવા. ઘગાક દાખ 
લાઓમાં ગરમ પાળી, ય'ડા પજ કરતાં વધુ ગુકસાતકારક 
નીવડે છે. 

"ુ'કા પાણીએ નહાવાનુ* માત્ર સુધડાઈ છે, પણુ એ સીવાય 
તે બાજુ' કાંઇ કાય કરુ' નથી. જુકા ગરસ પાણો શરીરની 
સપાટી ઉપર લે!હી કરવાને કસી અચર કરતુ' નથી, ભને છિ - 
દ્રનાં કાયની ઝડપ માત્ર શરદને હાશે ચેઃળવાથી યા દીલસુષનતા' 
એ તુછવ:થીજ આવે છે. 

સવ જાતનાં બાથો કરતાં શાવર 3૬0૬૯: 18311) ભાથ એજ -- 
સઉથી સરસ્ર છુશકારક અત શારીરત તેજી આપનારે છેનતે 
દરેક કસશતશ્રાળાભામાં સાષાશણુ રીતે -વપડાય છે. જને જેએ। 


૬૪૬ ધાર'માણ (થા'બોઇ) નાહેથાથી ખમદથ, 


છોવી શાળાએમાં જઇ બાથ લીએ છે. અને તે લેવા બઆગમજ 
કસરતો કરે છે તેએ સઘળાં આ બાથનાં ગુણુ માટે એક અવાજે 
કહે છે. અચ્ધો કલાક કસરત કરી તે પછી ભા સાવશ૨ બાથ લી 
જાઘી જે અદભુ1 જફે૨ફા૨ શરીરમાં લાગે છે તે વીષે સે'કડે 
લોયએ મારી આગળ ભારી વખાર કરી છે, કસરતશાળા ( જી 
મનશાયમ ) માં હમેશા ષહેકાં મરમા ગરમ પાણીનો યા સે 
હજ ગરમ શ'વર બાથ વષરાય છે કે જેથી શરીરમાંથી નીક 
ળેલે પરસેવો અને નજસાત જે કસરત કરતાં બાહેર આવે છે 
ન્તએ ધોવાઈ જાય; પશુ ભ્યાર્કેડે તુરતજ થ'ડા પાણીને! 
બાથ લેવાય જાય છે, કે જે જેવુ' પાઈપમાંળ્ી. થ"ડુ નીકળે તે' 
વુ'જ વપડાય છે. 

જેમ જેમ મ્મેક માણુસ્રને વધુ નહાવાની આદત હોયછે તેમ' 
તેમ ધલી નજીસાત તેના છિદ્રમાંથો બાહેર નીકળી જાય છે. નને 
તસે! વારવાર નહાવુ' નહી ફરો, તો અસ્વચ્છતા નજીસાત શરી 
મમાં એટલી બધી વધી ન્તમ છે કે તેથી ફાંઈફ શચય*કર ૬૨૬ 
થવાને સભવ ૨૭ે છે. 


ચીકાગોના એક ઠાકટર નામે રોબ#'સને કહ્યુ' છે કે નેહા 
વાથી ખેશક લે'હી સપાટી ઉપર ધસી આવે છે, છતાં ચામડીનાં 
છિદ્રમાંથી કાંઈંપઝુ અસ્વચ્છતા ખાહૅર નીકળતી નથીઃ અ! વાતઃ 
તદન ખોટી છે અને તેને લગભગ દરેક ડાક્ટર એટી કૈડવી છે 
એ-મઃ હુ" માન્‌ છુ એનો -સ'ફરો સુરાવો નેઇતેો હેગ્ય તે;, એક 
માણસ કે જે સારી તનદરે[સ્તીમાં ન હેય તેને પરસેવો સુ'લીઃ 
જઓ તે તેતા દુયધથો તમારી | ખાતરી થશે કે શરીરમાંથી 
ન$5સાત નીકળે છેજ. અલબતાં ગકટર. રોબર્ટસની એક વાતઃ 
"રી છે કે ,મજ્ખુત “ આલકેલી ” વળા સાખુથી ચારીરમાંનુ' 
ઘણુ'# તેલ નંકળાં જાય છે, પરતુ આવી જાતના. સાણુ વાપડ 
વાતા કાઇ અગત નથી ઉચ વનસ્પતિની સેળવણુંના સાણુમાં 
જરાબી “ નમાલકેલી 7” આવતુ નથી. ક 

થડા પ.ણાએ “ ન્સુમોનાયા 7” એતલે ફેફસાંનો સોજે થઈ: 
જાવે છે એવુ* છે કહેવાય છે: તે પેદ્ાં માણુસાનેજ થઈ શકેઃ 


_વાજવાશ દઅ'ગોળ) આરુવાની અગત્ય. ૧૪૧ 





ર જેલા વ વચ્સજાં એફઝવાશ નટોતાં હોય, પલ જા નીત્ય નત 
જતાં શે.તાં હેય તેઓએ તેમના -મછ૪નતણછુને લધે ત' ૬-4 
થવાના જરાએે ભ નરધી 

ધણા ગશ્મ ષઃણોએ વારવાર નહાવુ' એ કમક ન.ળાંછું 
કમશૅંકિત પેદા ફરે છે, અને એવા દાખલામાં થે ડાક માષ્ટુસે 
પેલાં ડાકટઃ નાં કહેવા જુજબ કદાચ મગતાં હેય, પણુ જ્યા મા 

છીયો એક માણસ મરતુ' હેય ત્યારે હજરો! મ,ણુસે પાણો વ 
ગરશ મરતાં હોય છે. કારણુ કે નડાવા વમર તેમતા રારીરના દિ 
દ્રે કચઃ।થી સુઃાઈ જાય છે આને સુરદ્ટાર બને છે. 

ડાકટર૨ પેજ 1તઇુટ કે જે ફીઝીકલ કલચરીસ્તોને ખ 
જાણીતો છે તે કહે છે કરે તે તથા તેના સધળા દરદીએ, જેએ। 
ધટતા ખોરાકે। વાપડે છે તેમ જે બષા લોકે! કરે તો ગરમ 
પાણીએ નહાવાની ડસી જરૂર પડેજ નહી. પણુ આજની કઝૈહુ 
લાતી સુષરેલી હપ પ્રમાણે જેશા - જી'6મી ગુજારે છે તેઓને, 
ઠાકટર પેજની પીત પ્રમાણે ચાલતાં પણ, સાળુ અને ગરમ પા 

ણો વિના ્હેવાને બહુ સુશ્ડૅલો પડે, ક 
. જરેકે દરક માણુસે આ નહાવાની બાબત ઉપર ઘશેગ્ક કિ 
થાશ કરવો ધટે છે. અને તેએ।એએ એવી આડત પાડ જેઈએ 
જુ જેથો શર્સમાં સઃસ તનદરે.ક્તી ખને. જેર પે.તે મેળવો શકે. 
દરેક “છૈ તે ક*વુ છેતે એ કે જે*ઃ બ.હેરની સફાઇ તત 
જ સફાઇ વધુ સળવવી જેદએ.' તમન જ, *ઇઅધછે તે 

ત થજસુ'. સાકૂ અને સમ્સકુન શરીર અન તે કાડા મજે 
જેટલો બને તે-લી કેોશેશ ક. નેએ છે. 

નિર્થન ખેસક, એટલે કે માંસ વિના માત્ર વનસ્પતી વગેફે 


દુતરતી ચીજો ઉપરજ નો તધ રહા શકતા હા, પાટલાં હલકાં,- * 


ફુગ પહેરે કે જેવી, નિર'તર હેવાનુ' 937 ઇડ! શનાંન તમોને 
મળતુ મહે, અને તમાશ શ રને ઘસવાને તુવાલ અને નરમ 
આગ પુર છુટો વાપડે તો ઘણું' પષો વાપડયાં જીના તબે 
ચજ્મા રહો ચકો! -પણુ ખાજનો સુધરેલા જમાનામાં, પ 
દ્ીતે સુદરવની તજફીર ૧હેવાનુ"-સોધોરશુ ભાણુસ માટે ર. 


જી 


૧૪૨ વાર'વાર (અ'ગોળ) નાહવાની અગત્ય. 


_સુશકૅલ છે. તેટલા માટે તમાદેથો બતે તેટછુ' ટશ્વુ' હુ' પોતે તો 
દરરોજ સહવારે કસરત કર્સા પછી તુરતજ થ'ડા પાણીનો આષ 
લઉ* ૪', અને અઠંવાડોયામાં એક યા બે વાર રાત્રે સુવા આમ- 
શ્રજ ગરમ પાણીથી નહાવુ' 3૪'. ગરમ પાણીના અ'મ'ધ્રમાં માપી 
ગ્રેપણા ઉપર તેની ગરજ સૉંસુ જ', તે માટે ટુ' કાંઈ ચેઃકફસ 
દીવસ શાખતે। નથી. 


માજ' એવુ* મજબુત માનવુ' છે કે પે* જે મારી રીત 
ઇહ્ડીછે તે સરાસરી દરેક માણસ ઝે જે તનદરેઃતીની બાંધન્ી 
ન્ઠય્રા દૃચ્છતો હેય તેને બ'ધખેસ્તી અને લાભકારક થઇ પઢશે; 


પ્રમટકર્તાના ખે શખ્રોા. 


પ્રિય વાંચનાર. શાગર-ખ.થ કૈ જે માટે ખાસ ગોઠવણ 
અને, ખરચ કરવે। પડેછે કે જે બધાંથી ખતી શકતુ નથી, માટે 
મારા હી'ઠ4ાત ભાઈ ખહેનોને ઉતેજન મળવા કઃજે કહીશ કે 
ભપણુ દેશી ઘરોમાં, હાંડીમાંથી કળશીચ.એ, પાણી લઇ માથા 
ઉપર ઓટીએ છીએ તે પણુ એક જાતને શેોવાર બાથજ છે, 
કે્‌રક માત્ર એટલોજ કે, નલનાં શાવર બઆથમાં પાણી થોડીક 
બધુ ઉ'ચાઈએથી આવતુ' હોવાથી, વધુ નેશમાં શરીર ઉપર 
ચડેછે જેયો હાથે નહાતા કરતાં લોહહોને વઘુ ગતી અને તેજી 
જપી શકેછે. પહ હાથે નહાતી વેળાએ, ટાાથેને છેક ઉપર 
લઇએ. ત્યાં પણુ પાણી વઘુ નેશથો પડી શકેછે, અને ચે!” 
૧૨ બાથનાં જેવોજ કાંઈક સુગુ મેળશાયછે-પણુ ખામ થ'ડા 
પાલીએ નહાતી વેળ: એક વાત યાદ ર.ખવી કે જેમં બને તેમ 
જ,લદીકી અ'ગેળ પુરા કરી ઉંઠવુ'' ગરમ પાણીએ નહાતાં 
જેટલા વેળ લેવોઈ શ્રકાય- તેટલો વખત થ'ડા પાણીએ નહાતાં 
ક.હનો. નહી. ત્રસુથી પાંચ મોનીટમાંજ થ'ડા પાણીનો અગાળ 
સુરા કરવો, ઘણા મજબુત અને મોટી જીવનશકિત ધરાવતાં 
માણુરુંજ વધુ વેલ લઈ અવગુણુ વિતા નાહી ધે,ઈ શકે, સાદ્રે' 
શમા ભેતભણી ખઅાપવાત્ર' થાજમી પાયું' છે, , . - રી 


નહે 


“રીદની'' ચુદ્ાને સજબુતં કરવા વિષે, ૧૪૩ 


ુરડાડડઝાડઝ3:8:2522%23225ન્‍#ઝ. વણાતાાાવીયાટ 








મકરણુ ૨૪ નુ: 
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“કીદની” ગુદ્ઠાને મજખુત કરવા વિષે. 


શુર્કાતી અતી સોઢો અમત્યતા--ગુર્વાનાં દર્દે--કેમ થ'ય 
છે-ત'ભાકુ-આલકાયોતલ (દારૂ) અને 3શકેરનઃરાં ખાસયુ।એ. એ 
સુખ્ય તત્વો છે કે જેથી ગુર્ટો બગડેકે--ખમાં અગત્યનાં અગ્ય-* 
વાતે મજણુત કરવાની કસરતે!. 


/ ખળા શુર્દ્ાનો એક મમ્દ યા એ.રત, વગર ગાંઠનાં 
એક પાતીયાં મીસાલ છે. સેહેજ વધુ ખે'] ણુ કૈ 
ખ।[૦ ચ્યતાં તે, અખુ જ્તુ' રહેદે; તે ભાગી જ્ઈ 
નિફૂષ્યોગી થઇ પડે છે. 


. ફજીઠદનીની જવનશકિત આલુ રાખવી જેઈગ્ે, આ અતી 
ઉગ્ચે-.ગી અવ્યવેને ઘગીક મ'ભાળત્રી ર ખવાં જેઝ એ. તેમનુ” 
કાક ચે છે કે શરીરમાં થષલા પ્રવહી-ક્ચચનાં સેયા ભાગને 
ખાહેર કાહવે।. આ પ્રવાડી સઃથે, ઘણાંક નક્કર તત્વે, પથ ગુર 1 
ખાહૈર કાઢે છે. * 


દેવે જેમ બાણેકનાં ગોટળાંઓ. (ખં૦-])5)ને ખીક્ષવી મજર 
છન કરી શકાય તેમ આ ગુર્દીન ઘટતી સખતઈ આપી : શકાય 
છે. ઘટતી સ'ખતાર્ધ કરી હુ' કહુ' છુ તે નોંધી રાખજે. યુદ 
ધણાં નાજીક અવ્યવે છે કે જેમને મજ્ઝુ1 કરવાની જરૂર છે. 
છતાં ફેટલાં માણુસે, બલકે ડસરત કરતારાં માણુસો પણુ આ 
અજ્યવોને કજણુત કરવા માટે વિચાર હોય છે? 

યુર્દા ત્યાં રહેલા છે, અને પેઃતાતુ' કાય ધડતી રીતે- બન્ય 
ક્ષા જોય છે ! ત્યારે જયાંસુધી ૬ર૬ ૫% ક્શિયા$ | કરવી પડે 





૧% _ “દની” _ ચુરાને મજબુત કેરવા વિષે. 


ગટ: 


ત્યાંવેશ ૨ શુ* લેક તિ ખસ છે? રી! હું' શાર સુકીને 
૬હીશ કૈ નહી ! ગસે લેવા ત-રદોચગ્ક્ત કીડની તમારા હોય છતાં 
તેમની ઉપર સ'ભાળ શખવાની જરૂર છે, બને ઘટતી સ'ભઃળ 
લીચે। તે રોએ મજબુત થરો. પણુ ડેમ ? 


પેહેલાં, “મસાજ?”ની નરમ કસરતોથી. તે માટે સીધા 
ઉભા રહો, અને તમારા હાથોને પછવાડે લઈ મુક્ષાની ઉપશ 
ફેરવી, કોદનીનાં પછાડી ભાગ ઉપર રાખો. તે પછી ઢાથાએ 
ઉંપર અને નાચે “મસાજ'? કરતા જાએ, તે માટે દરેક હાથની 
'હેડેલી કીદની ઉપર કરવો. આમ એક યા બે મીતીટ સૃષી કરવુ. 

ભાર કેડે કીઠની ઉપર તેટલેવા૨ ઢાથે ગુ'ઠવાયુ' કરો. તે 
માટે હાથની સ્ૃઠીવાલી તાંચાંએ કીદનીનાં ભાગ ઉપર ફેરવવો” 
પહેલાં સુઠી વાલી બરડાની કરોડતા ભાગ તરફથી શરૂ કરવુ” 
નૈ ડીદની તરક્‌ .જવુ' અને ખાજુ ઉપર જઇ છેલ્લી પાંસળી 
શ્માગળ આવી અઢકલુ'. ત્યાર પછી તેજ જગ્યા ઉપર આંગલાનાં 
છેડાએ કહી “ અખકોમએેન ? પેટના ભાગ સુધી કર્યા જવુ'-પાછા 
હ્યાંથી ફૂરતા પહેલી જગ્યાએ અ'વવુ.. 
રા બધી રીતે નરમપણે, ઝડપથી અને મકકમ રીતે કરવી, 
પણુ ધણી સખત ર૨રંતે નહી, કાનણુકે ““ ફીઠની ?' કોમળ 
ભવ્યવો હોવાથી દુખારા થવાનો સ'ભવ શહે છે. વિજ રિમે 
લશે જેરી કે લગાર વધુ નેચ્થી ક-વા છતાં ત્યાં બેચેની ક 
“ પેન 7” હ]ગશે નહી# ત્યારે તમે જાણશે કે તમોએ ગુર્ડા- 
ગને મજખુત અને તન્ડરોસ્ત ખનાન્યા છે 
 શાજની સુપરેલી પ્રજાએ માં, હુરતરફ ગુર વુ' દરદ પ્રસરી 
દેહુયુ' છે. લાબાં વખતનાં “ બ્રાઈત્સ ( 311810૬૩ ) 'દીસીઝા '* 
ભાટે ઘણાંય દાક્તરો સહે છે કૅ સાજુ' કરી શકાય” નહી. ખરૂ" 
જેતાંડ તે ઘણુ' મજ્ઝુત અને જીતનુ' થયુ' હોય તો કેઇંબી સારક 
વાયથી સાજી ડરવાનાો આશા હોતી નથાો, આજના જમાનાના 
કેરાસરી દરેક માણુસના ખોરાકને વિચઃર કરીએ તોઃ આટલાં 
કધાં માણુસો ૬૨૬થી પીડાય છે તે માટે ભજાયખી લાગવી 


કિયે બન 






“કોદની'' ગુર્દ્ને સજ્ખુત કેરવા વિષે; શૃષપ્રં 





ગન દ્વનદાગગ ત - મામધઇર#કરરતવાતાીસાારારાજાસરટસાથાણરા:૦2રર૦૧રાાતારનાતાસીસાણાાકતાાકતલમાણવતર# 2 
નથી. કેટલીક વેળા અઃ ઇઃદની હાજરી પાઃખી પણુ શકાત્દ 
નથી, ચાહુ “ ખ્રછટ ડીસ્રીઝ” માં ગુર્વએ પોતાના કાર્યં 
કરવાની શકિત તદન ખે દધી હોય છે, આ ૬૨૬ જેડલુ' 
આરવામાં આવે છે તે ક*્તાં વધુ ચઆખાયણ છે. 
બ્રાઇટ દીસીઝ'" (૬૨૬) ના ચીન્હ અને તેન કારગે: 

બ્રઇટ હીતાંઝ'। ચીન્ડે તે ગુર્ચ ન્મ્ક્કૂ દુમારે છે ' વારવાર 
પીતાબ છુઃ:વી, પીસામતુ બષ થવુ*- થમા વેરરા **ત્રતી 
પાસ્ય", ગદળે ૨૩, અને જલ'&ર (171૦0499 ૨રગ- જવા 
શરીઃના જુઠા જુકા ભાગો ઉપર સોજા. ને એ દર૯ ચાહું 
(0007૦41૯) થઇ લ.ગ્યુ' હોય છે, તે! આખાં શરીરની સામાન્ય 
ક્ષઞ્તિ નબળી થતી જાય છે ક'ઠમાળા (8#૦૫ર્લાાંદાડઝે ગળાંમાં 
થતાં ગાંડે; પણી જેઃાં આવતાં (તઃ ત? 'ત્ટઃ?ે પેઠો. હુમ્ટનુ 
સુજ્વુ અને વારવાર માથાને દુખ*1. એ “1 દર૬ની સઃજે 
આવતાં હોય છે. પ 

શુર્દામાં લે!હી જમાવ (00૪૪૬૯૩1101) થયુ' હેય તે હમેશા 
જણાઈ આવે છે, પિસઃબ યા તો વધુ છુટયા કરતી હેય છે. 
અને ઘણીજ ઝ્ીકકા ૨'ગનતી થાય છે, યા ઘણુંજ થેડડી અને ઘણા 
૨'ગવાળી હોય છે એ પખુદ્લી નીશાણીએ છે. ( ર૦10૦:£11489-7' 
જેને હીર્મરેજ કહે છે તે પણુ લે.ી જેવી પિસાખ ચવાથી 
ષરખઇ આવે છે. 

શુર્કા$ :ક્ષણુ (૮૦૫૯ ) ૬%, કે જે ““ કા ?? 
“ ઇઈનફ્લેમેશન 7”. (સેઝ) જે બધાં હીમારજ માંજ કાવી જાય 
જાય છે, તે ૬૨૬ ધલાક દાખલામાં કાંઈક અકસ્માતથી થ:ય છે, 
અથવા ખીજા' કેઈ દરદથી થવા પાસે છે, ગુર્દાતુ' “ઇનકફ્લેશન” 
ચાય ત્યારે તાવ, ગોવરૂ, દીપયારીયાં અને એવાં બીન્ન' દરદોનેા 
ગુચવાડો વાજ'વઃર થવા પામે છે. પણુ ચુર્કાના દરદતુ' સ3યી 
સાધારણુ કારજ તે આલડૅહિલ ( ૬ઃરૂ ), વીશકી, “ બીયર ” 
વાઇત, વગેરે પીષ્નુએ છે 

વળાં ખા ૬ર૬ લાવવામાં, ઉશડેરનારાં અને અલુધટતા 
ખોરાકો પણુ ઘણાક શામ અજાવે છે-દઃરૂના ઉપચેઃ ગ. અને વધુ. 





૧૪૬ “કીકી”. ગુદાને મજ્ખુતું કરયા વિષે, 


તાતાદરરાતારતારિીઓંરીકતાતિઈ .... 
એરાક દપાટવોા આ બદીએ, આ ૬૨૬ સાથે ધલે!જ ન ૦ દોકને 
ક'બ'ધ ધયાલે છે-ગારડેર્લકે 'ઘા-એ', ભુખને ખોટી. શીતે 
€ક્કે૨ છે, ચને માયુસથી વધુ. ખવાય છે. આ વાત બેશક 
દરેક જાતનાં માંસ માટે પણુ ખરી છે, સાટે જેઓ કાયદાસરની 
તનદોરરતી રાખવા ઘંચ્છતાં હોય તેઆએ આ ચીજેથી દુર રહેલુ” 
'લલી ચાઝુ પાસી ન પીયા કરવાથી તેમજ કસરતના ગેર 
હાજરીથી વષ આ દર્દની ફૂરીઆઅદ$ ઉભી થાય છે. જેઓ 
ખેસી ૨; સુસ્ત જીદગી ભોગવે છે તેએમાં લેોહીનુ* કરવુ” 
સૂરત થાય અતે ડચ કાહવાવાળા અવયવોની ડાઇ્તિ સ'દ 
પડી જાય છે, 
તલી બીડી પીવાની (31301૮11) આદત એ આ કીદનીનું 
દ્વરરદદ ઝેપજાવવા"દ રેક ખઔીજી બની ખાસ્યત છે, અને આ દર૪ 
બાળાએ બંડી પાંવાનુ' ચાહુ રખે છે સારે દરહ સાજી' થવાને 
સુશકૅલ થઇ પડે છે. 
ઘણા ઘણા લુગડાં પહેરવાથી, અને દરરોજ નહી નાહવાની 
બેદરકારીથી શરીરનાં કચરો કાઢનાર અવ્યવોતુ' કાય મ'દ પડી 
“ય છે, આથી ગુર્દા ઉપર કાર્યના બાગે વધી પડે છે, અને 
સ્યારે બેશક તેમના ઉપર કેઇખી ન્ન-તુ' દર& થઈ આવે છે. 
યુદાના દડદોનોા તાત્ઝુડઈીક ઉપાય; 
ગુદાનાં તિક્ષણુ દરદ વેળાએ તુરત ઉવ,ય તકે, ગરમ 
કેટકાને, સક બશડા ઉપર રકલો જેછએ. તેમજ નીચલાં આંતરડાં 
(0૦%) ત પાણીથી કાઢવુ' જેઈએ, સને ભાર ડૅડે દરદીને 
'ગરમ ખઅલાનટેતનાં વી'ઢાળાં ધણેક પરસેવો આવે તેમ રાખવુ: 
જોઇએ. નિર્મળ પાણી ઘથુ'ક જશ્થ્રઃમાં પીવાડયા કરવુ' નેઇએ. 
નો “હોસ્તીલ? કીધેલુ' પાણી નજ મળે તો પછી વરસાડનુ* 
પાણી અથવા સાધારણુ (પણુ ગાળેલુ”? પાલી પાશે! તેબી ચાલશે. 
તિક્ષણુ #૨૬ની વેળાએ, ખોરાકનો એક દાણુ! પણુ મહેોમાં 
ઝુકવો નહી, જયાંવેર સેજે, ''કનજરનત” અથવા “હીમૅ.રેજ”' 
નરમ પડે નહ્‌ # ત્યાંવેર દરદીએ ઢાંઈજ ખઃડું નડી, માત્ર પથી 
પીયા ' કરવુ*- ુ વિ 








_“જીદની” બુહાને મજખુત કરવા વિષે ૧૪૭, 





શાહુ “ ખ્રાઇટ દીસીઝ ” ની સારવાર કરવામાં, તે દરદિનાં 
શરીરને મજખુત બનાવવાની રિતે ચાલુ કરવી--નરમ પ્રકાશની * 
મકોઈબી કશશ્તો કે જેથી લોહીને ઝડપથી ફરતુ કરાય તે કસ- 
કશ્વી-“ એેસાજ ?” ઉપરાંત, ગુ'દવાતુ' અને ટકેોશા (9૯#લઘ 
13) મારવાની રીતો જેનુ' હુ' આગળ વ્શુન કરી ગયે! છુ', તેવી 
કસરતો, તેમજ જેથી શરીરનો ઉપલે! ભાગ (દ૬૫001:) આમતેમ 
ફેરે, મરડાય, વળાય આવી કસરતો કામે લગાડવી-પણુ આ હીન 
લચાલે કરતાં સ'ભાળ રાખવી કે તે ઘણી સખત ન થઈ પંડે 
કે જેથી ગુર્દાનાં ભાગમાં “ પેન ” થઈ લાગે. યાદ રાખને કે 
નબળા ગુર્દાને ઘણુ' (517219) ખે'ચતાં, ઘણુ' નુકસાન થાય છે. 
. * ડીઇપ બ્રીધીંમ 7” યાને ઉ'ડા લાંભા દમ લેવાનું અને 
ખુલ્લી હવામાં ચાલવાનુ' જરૂર કરને તેથી ઘણુ।ક ફાયદો થશે. 

નો જલદીથી આરામ થવા ઇચ્છતા રાતો વ વાર'વાર અપવાસેા 
બે દિવસથી તે સાત દીવસના કર્યા જલુ'-અપવાસ કર્યા પછી, 
શેોજન દીવસમાં માત્ર બેજ લેવાં, અને પાણી સુર છુટથી, પીવુ 
પણુ ભોજન ખાતૉં ખાતાં નહી, પશુ ખીજી વેળા પીયા કરવુ'- 
દરેક ઉશફેરનારા . પીણાં, જેવાં કે ચાહ, . કૉફી, આલંક- 
હોલ, માંસ-મરી મરશાલા-ચટણી, અચાર-અતે એવી દરેક ચીજ 
જેથી ભ્રખ ખેઃટી રીતે ઉશકેશય છે તેઓથી ત#ન- દુર રહેવુ*- 

'ને સ'પુણું રીતે સાજુ' થવા માગતાં હોય તો તમાકુ પણુ 
સસુળગોા છેડવે।ઃ 

“ખુલ્ક્ની હુબામાં જેમ બને હેમ રહેવુ' તમારા સુયાનો. શાર 
હાતે* જેટલો ખની શકે તેટલો ખુલ્યો! હુવા . આવળજાવ માઢે 
રાખવે. 

અપવાસ ફરતી વેળાએ, નને તમારા હે લે!હીનુ' ક્રકું અરાખર્ર 
ન હેય અને તમારા હાથપગ રાત્રે થ'ય રહેના હોય ર ગરમ 
પાણીથી ભરેલી બાટલીઓ હાથ પ૩ આગળ લઈને ગસુવું%" 

કેશર કાઢવાના અવ્યવો બરાબર કાષ' કરે તે માડે ક 
ફોશેશે. ચાલુ રાબવી, ને પેઢ અશબર ન બાવતુ' હેય તો, 


* ૧૪૮ “કીદની'” શુટ્ટાને મજ્ખુત કરલા” વિષિ 


પેટને ખુલાસો મળે એવા ( 125311૪૮) ઓરાકો, લેવા-તે આ 


તુરતવેળા ન ખને તો પછી કપ્રજ્યાત મા2ે “કોલન ક્લશીગ્ર” 
ની રીત વાપડવી તે એકષી તણુ દીવસનાં આતરે લેયા કરવી 
“કે જેથી આ શરીરની (૩2૩૯૮) ગટર સ*પુર્ણુ રીતે સફા થઇ 
જાય. 

ખ્રસથી યા ખરખચીયા તુવાલથી સુંકા ઝીકશન બાથ કે જે 
માટે આગળ ટુ' કહી ગંચો છુ' તે, કસરત કરવા પછી તુરતજ 
લેવા, ને દરરી મજખુત હોય ને સવારે કસરત કરી શકે તે 
લૈ કર્ચ પછી આ ઝુકે! બાથ લેવે!. તે લીધા પછી શરીરને 
ભીના તુવાળે ખુબ ઘસીને લુષ્ઠી કાઢવુ'. 

આ ઉપાચો! લીધાથી લગભગ ખઅધ' દાખલાઓપાં ખ્ર:ટ દી- 
સીઝ. ઘધુ સાજું' કરી શકાય છે. અપ વાત જરૂર યાદ રા- 
'ખવી જે અપતવાસ કરરો। તે! ઘણયું અજબ જેવુ' અસર 
કરક પારણુા।મ તુરતજ આવી શકશે-પણુ અપષપવાસ 
કરતી વેળાએ જેટલું બની શકે તેર થલુ' એને ગસે એ- 
ઢલુ' પાણી પીયા ફરવુ'-તમે! જે” કે “દનફલેસેશન” 
સોજો નરસ પડી જાય છે, અને ત્યારે કેડે સુધારો જલન 
દીથી થના માંડે છે, બીજી રીતોની સાથે આ અપવાસ ૩રચેો 
તો! શુભ પરિણામ તુરત જણાઈ આવરો. 

મ્રગટકર્તાની નેોટ--અઆ ગુર્દા માટે “ એેસાજ 7? ની ક- 
સરતના જે ઉપાચે છે તેનાં ચીતરે! બની શકશે તો પછવાડેથી 
કાઢીશ. આ સુરતકમાં આપતાં ખરચ ઘણેદ વધી જાય એવુ*_ 
દવાથી, હુવે પછી માંગણી થવાથી કાઢવાને વીચાર રાખ્યોછે. 

પ્રકરણુ ૨પ સુ". 
કબજીયાત, જીવનશકિતને। નાશ કરે 


જીરનશકિતિના જથ્ષાને વધતાં અટકાવના૨ શત્રુ તે કબ 
જીયાત--ખા કેરીયાદના ચીન્હો--ફારણે!,, જે આ દંશ્દતે ઉપ- 





કબજીઓત જીવન શંકિતનો નાશ કરે છે. ૧૪૯-* 
જાવે છે--અગચપષળ, સુરત જદગી એ સુખ્ય કારયુ. છે--ખો!શાક, છ 
“ેધારવીક' (જેલાબની) ગોળીએ. અને ત'ગ ન રિ? 
, વાપઠવાથી વઃરમવાર થતી ડક્રશીયારે. 


કબજીયાત કોઇ ખા ઉમરે થાય છે, પણું ષધ્પ્રમ ઉમર થતાં તે વધુ 
સાધારણુ થછ પડે છે, કે ન્યારે માણસો ઓછી સ્સરતેો કરતાં હોયઃ છે, 
અને જેમજેમ ઉમર વધતી જાય છે કે ન્‍્યારે પ્રાણીરાડતીએ। કમી ચવા માંડે 
છે, તેમ તેમ ડબજયાત વધતી ન્નય છે. મરદે કરતાં એર્તોમાં દરા ધશીી 
ફરીયાદ હાય છ-દામ૦ યથામસન એમ, ડી. 


“-#શ*૧- #.... ક 
૫૬” જં ક ન * # 
જ હ % ુ 
ત્‌. ન્‍ 


[ર ક! વ્લેજ કોઇક બેવુ* કુટુ'બ ' હરો કે જેમાંતુ' 
“ઝર એક પણુ માણુસ, આ કબજીયાતના દરદથી હેરાન 
થતું ન હેચ-જેઓ દેખઇતી રીતે તનરેરશત જેવાં 
રરીસે છે તેઆ પણુ વારવાર આ મહા વેદના આંપતી 
ડખછજીયાતના ભોગ થઇ પડયાં હોય છે, તેઓતે બેહદ ડુખ' 
ખસવુ* પડે છે, છતાં તેએ નેતા નથી કૅ એ દુખ નહી વેઠાય 
તેમ કા ન શૃહેવાય ? અને તેનુ' કાણુ જણુવાની જશોએ 
દ*કાર કરતાં નથી. 


કબજીયાત પેદા થવાનુ કારણુ લે તનટોરસ્તીનાં અતી 
સાષારણુ ટાયદદાતુ' તેમ ઘટતી રીતેોનુ' ઉલ'ગન છે, કબજી 
યાત થવાની કશીએ ગરજ નથી; તેનુ' સુખ્ય કારણુ દુર કીષાથી 
અંતે તે પછી તનદેશ્સ્તીતા ક;યદા પ્રમાણે ચાલવાને સાદી 
અકકલ, વાપડવાયા, એ ઇશ તદન દુર થઇ શકે છે. : 


. એ ૬દયદનાં સખ્ય કરીને ચીન્ડ્ે ચસ્ખાંજ હાય છે; કસે 
તે, આહા ગ્માવતા પડતી સુશકઠેલી, પછી કેઈઈને રો"૪ થવી હોય 
તો કોઇને બેચાર દીવસે થતી હોય, એટલોજ ફરક ફોથ છે 
ઝેઢલાંકોને કોઈ કોઇ વેળા, ત્યારે બીજા'એઓને - રાજની ચાઇ 
કૂરીચાદ હોય છે, કે જ્ય' પણુ પહેલા થોડા: થોઢા.વખતે 
મષ્તેજ. ચાલુ યવા પામે છે. હ 





# 


*ઉપટ કથજીભાત જવતશકિતનો નાશ કરૈ છે. 


# * “ “એના સાધાશણુ  ચીન્હા આ છેઃ--કોઈ કેઈ વેળા, ચા 
સસુળગોા ઝાડે આવતે? બ'ધ મવે, મને «ત્યારે કાંઇક બાહેરની 
મદદ લેવ:ય ત્યારેજ 'ખુલાશે થાયડુ ગુર્દની અચષળ હાલત; 
સુદી અરગચડી ષ્રીટ્ઠી' પડેલી ચામડી, લભ ઉપર ઠૅરે। આવવે!; 
મહામથાંથો ખરાબ વાસ (નાકળવે:;$ મનતુ' ઉદાસ ૨હેવુ'. આ 
ઉપરાંત ઘણીક વેળા ઢાર્ટનાં (પેલ્પીટેશન) ઠખબકારા થયા કરવા; 
માથાંના ડુખારે!, “ન્યુરેલેજીયા' એટલે નસતુ' ૬૨ અથવ્રા જ્ઞાન 

, ત'તુમાંથી થતી શુલ જેને ચચળ વાયુ પભુ કહે છે, તે અથવઃ 
કેઈ પ્રકારની તાવ, સાનત'તુઓતુ' 3પટ#૪૦૫૩4૯ડડ ઉશકેરાવુ' 
અને “હુંસ્રીયા' નો રોગ. 
અને કુખજીયાત પાછલ, રા!નત'તુઓની ઢાારમાળા બગડે. 
છે એવુ* પણુ વારવાર થાય છે, અને ઔજા' કે:ઇ કારણુસ૨ નહી 
તો, માત્ર આજ રારસુ માટે, આ આતરડાંની સરૂ'ઇ લાવી 
કબજીયાતને દુર કરવાની ખાસ જરૂર છે. આજે સે'કડો નહી, 
પણુ હંજારા-હુજાર ઓરતે। જ્તાનત'તુઓના ૬૨૬થી “નરવશ રડશ' 
થયલીઓ છે, કૅ જેમાંના દર૪તુ' કારણુ શે!ષરો। તો કબજીયાત 
જ માલમ પડરે, યા તે, તેઓ બેદરકાર થઈ બેઠા હાય છે યા 
તો તમહેવા૨ નેલાબની ગોળીઓ યા દવાએ થેોઝેક્વાર અજ- 

_ માવતા 3૨&ાય છે, પર'તુતેથી તેમના દરદ ઓર વધવા પામી જડ 

સુળ ઘાલી બેસે છે. % 

ખાંવતી વેળા ગે એવો સરસ ગદાર્ય યા ખોરાક હોય, 
પણુ આંતશડાં ને બરાબર ઢાય કરતાં ન હોય તો તે ખોરાક 
ઝેર થઇ રહે છે, અને કૅટલાક દાખલામાં તો વધુ ઝેરી બને 
છે અને ખજાબ અસ્વચ્છ પાર્થે! ખાવાથી જેટલુ' નુકાશાન થતુ 
નથી તે કરતાં વધુ નુકશાન પેલા સારા ખોરાક નહે પચવાથી 
થાય છે. ને તમારે શરીરની તનરદોશ૨સ્ત હાલત શખવી હોય તો 
આત ડાંછની નીચમસયં ચપળતા થાય એવુ* કરવુ'જ નેઈએ. મમઃ 
ટ્રીયાદની પહેલી નિશાણી તે આ અવયવતુ' સુશ્ત થવુ* છે, 

દૃભજીયાત પોતાની પાછલ્વ એવાં દરદ્દોની હાર લેતુ' આવે 








કભજીબાત જીવમશકિતને! નાશ કરે છે, ૧૫૧" 


છે પછી તે તુર્ત આવે યા લગાર હીલ કરતાં હોય, છતાં તેએ! ' 
ઓવી' શફીરની 'તનદરાશ્તીને એકદમ ભાંજી નાખરેજ-એકવાર 
કબજીયાતથી રેઢુ બગડી તો જ્યાં વેર તેતુ' સરળ કાઢો નહિ 
ત્યાંસુધી પાછી હ!થમાં આવતી નથી કારણુ કૅ, કબજીયાતની 
સાથે જે ખઓજા' દરદે ગાવે છે તેએ ઉપરાંત શરીરની પોષણુ 
ફ્રિયા (8૫10111109) પણ્‌ નીષ્કૂળ થતી જાય છે. નને શરીરમાંથી 
કચરી (#દડ1ાલ 11415) બાહેર કાઢી નખાયનહી' તો શરીરનાં રચ 
કણુ। (155૫૯5) તુ“ પોષશુ થતુ* સઘળુ' અધ પડી જય છે, 

આજના જમાનાના સ'નેગા હેઠલ, ઘલીક જાતના રેવાને અથવા 
ટેવો રહેલી છે કે જેઓએ આ ફરીયઃદતે જન્મ આપનારાં છે, પણ 
સઉથી શ્રાધાયણુ રીત, તે। જી'દગીની સુસ્ત પડી રેહવાની આ।- 
દત; જે તમો કેવળ કાંઈજ કસરત કે હીલચાલે ન કરો, ને 
આખો દિવશ તસે ઘેહેરાયલા, ગરમ ઓરડામાં રહા યા જ્યારે 
આ ખાહેર જ્વુ" હોય ત્યારે ગાડીઘાડાએ બેસી ફર્યા કરો, તો 
આ કખજીયાતંની કૂશિયાઠ્ઠ તમને નહી આવી મળે એ સુશકેલ 
વાત છે. આ સ'ન્‍ેગોમાં લે!હીનુ' ફેરલુ' તદન મ'& પડે છે. તે 
પોતોનુ' કાર્ય સારી રીતે અને જઇએ તેવુ' બજાવી શકતુ' નથી, 
અને ત્યારે ઝુદરતી રીતે આ કચરો કાઢવાવાલુ' “ જછાતરડુ' ” 
અગ્રષળ થાય તેમાં ચી નવાઈ? 

ધણી ઘણી રીતે પકાવેલે! (૮૦0૦૯૫૮દટવં) ખોરાક, જેવાકે 
“ચીકન” “બીક” વગેરે માસનાં રસો, ભથવા જે ખેઃરાકે ધણા 
શ્સદાર અથવા મરીમસાલાથી ભરપુર યા ઘીષી ગકારતા બનાવેલા 
ખોશકી ખવાય છે તેએ પણુ આ ફરિયાદને જન્મ આપેછે. % 

ચાહ, કેફી, તમાકુ, દારૂ--એ સધળાં, આ ૬૨૯ 
ઉપજાવવાને મદદ કરનારાં છે. વળી જ્યારે સફેદ ભાતાની 
(દહ ઇદલ્લર્ત ) રોઢી ખવાય છે ત્યારે પણુ કબજીયાત નરો 
પણે થાય છે. જ્યારે ઘઉ'માંથી તેનુ' બાહેરનુ' પર યાને થુલુ' 
કાઢી લેવાય છે ત્યારે માત્ર કેણેક યાતે ખાલી આઢાનેો લૉરો શહે 
છે, જેતે જેરવવાને પાચ્રણફિમાના શસોને બહુજ સુરાકૈજ્ી પરે 


"૧૫૨ મખજીખાત જીગતશક્તનો તાશ. કરે છે 








છે. હુ' ઘણાક દાખલાઓ .નણુ' ૪ કે જ્યાં આ સફેદ આટો 
અએજ આ દરદતુ' સુળ,કારણુ હતુ, કે જે બદલી આખા ઘઉ'ના 
(ધ'ટીથી. દળેલા, થુ'લું કાઢયા વિનાનાં) લોટની રોઢી ખવાડ- 
ય.થી કબજીયાત હુર થયુ' હતુ. 
ખીજુ' ઘણુ'ક ગ'ભીર કારણુ તે નેલ્ાખ (તત) નાં 
ગે:ળીએ અને દવાએ છે. આ દવ એ!, થેડડીફવાર રાહુત આપે 
છે; પણુ બ્રિધે પિમે પાચણુ, કિયાની “ નરવસ ” શક્તિ કમી 
યતી જાય છે, અને નને આ ઝેરી તત્વો લેવ'નુ* ચાલુ રાખ્યુ' તો 
તેના “ દોઝો 7” અથવા ગોળીએ વધુ લેવાની જરૂર પડે છે, 
અને છેવટે તે દવાઓ સુદલ અસર કરતી નથી, નયારે અવ્યવોા 
સુસ્ત અને સુરદ્દાર થયાં હાય છે, ખરૂ' જેતાં દવાથી તેમના 
ઉપર લકવાની અસર થઈ નબળાં પડી જાય છે, ત્યારે એક મસા- 
ણુસની હાલત ઘણી ગ'ભીર થાય છે, અને (યારે તેને સાજુ' 
થવા માટે લાંમી સુઠત સુધી ખોરાફની માવજત અને કસરત 
કદ્વી પડેછે. 
જ્યારે ઝાડા આવવાનુ' લાગે ત્યારે તે ખઃચી રાખવુ' અથવા 
હિલ ના'મવી એ પણુ આ કઝબજીઆતનાં સ;ધારણુ કારણેામાંનુ' 
એક છે. ઘધણાંક દાખલાઓમાં: કમા બેદરકારીથી, આંતરડામાં 
કહેલો કચરે। પાછે મલ્ષાશય (ત્લ્ટાપ૪3) માં ધુસી જાયછે, ત્યાર 
કડ હાજત થવાના લાગણી થતીજ નથી, 
ઝાડે ફૂરવાને જેવુ' લાગ્યુ' કૈ તુરતજ તેને તાબે થઇ જવુ', 
બને શા ડૂરજ ઘણીજ ખારીકોથી પાળવી એ માટે કાયદાસરની 
આત પાડવાની અગત્ય છે. કેટલાક દાખક્ષામાં; લાંબી બેહરકા- 
મોથી, આંતરડા એટલાં તો સુસ્ત હાલતમાં આવી જાય છે કે 
ઝાડો આવવાને માટે સાષારણુ યીતે હાાજતની લાગણી પણુ જતી 
રહે છે, ” 


કાર્સ (હબાડદા) જે ( ચુરાપની ) સીએ પહેડે.છે:તે 
પણુ. અતી' સુકસ્રાનકારક અસર કરે છે, ફારણુકે તે તાઇંટ ચીજ 
સવાથી કમર અને અને પેટના ભાગતા મસહ્સોતે સારીકાની 


કબજીઆસ જીવનરાકિતનો નાશ હર્‌ છે ૧૫૭” 








ખીલવાં દેતી નથી, કે જે અન્યવયે! કુદરતે નીયમ તરીકે કચરા * 
કાઢવા માટે પેદા કયાં' છે, કેરસેતથી *યા ટાઈટ . પેહેડેલ! લુમ* 
ડાંથી વળી લોહીનાં કરવામાં ખટુ ખલલ થાય છે. 
વળી શરીરતા કેોઈબી ભાગ માટે તેમાં ખાસ કરી અ!ત- 
શ્ડાં માટે ચોષ્કસ જથ્થા પ્રવાહીનો જરૂર નેઈઇએ છે, અને તેથી 
કબજીયાતથી તકો ષટના માંગતા હો ત પુર છથી પામી 
પીવામાં લેવુ' જર્રતુ* છે. 
અમેરીકાની કે।રતેક ચુનીવરસીતટી શેડીકલ 'કલેજને વડો, , 
બ્રેફેસર વીલ્યમ થોમસન એમ. ડી. આ.૬૨૬ માટે નીચે પરઃ 
માણે કહે છેઃ-- ન 
“ખાગક લેવામાં થતી બુલાથી અ। દખજયાતનું' દરદ ચાય છે “૧ 
જેવુ' ક અપુ ગ્‌ અથવા ધણે!ા કે!નસેનસ્ેતેદ” "મોરાક, (૨) “ચોકસ વાણ આં 
તેમજ સ કોચનશીલ એકલે ઠોથાને કબંજ કરે એવા “પીણાએ-દધ, ચાડ 
અને કલારૅત દારૂ તો કહેવતથીજ કખજયાત &રતારા ગણાય 'છે-(3૩) 
પાચણુ “ન થઈ શકે તેવા ખોરાક-(૪) હલકા (€૦81%30) ખોરાડે વધુ 
“૦૮થ્થામાં ખાવઃથી થતી ખલલ-(પ) ખદવાના વખતમાં થતુ' અનિયમીયતપણ 
“ઝડપથી ચાવી જવુ વગેરે (૬) ઘણ”જ થોડુ પાણી પીવામાં લેવુ'-અને 
“આ છેલ્લુ. કબજષયાતનુ' ધણુ'જ સાધારણુ કારણુ છે, કારણુ કૅ તેથી 
“પાચનક્રિયાના રસે ઓછા થાય એશીમેનતરી કેનાલમાં ખોરાક સાથે ધણા 
“એષા મિશ્ર થાય છે, અને” ત્યારે નીચલુ' આતરડુ' એટલુ તે સુષ્ઠુ થાય 
છે 9% ત્યાં ધસાડેો થઇ '“કચરાને બાહેર નીકળતા અટકાવે છે” 


હેલે આ ડાકટરે આપેલાં ડારણે! માહેલાં આછે જ્થ્થે 
જાવાનુ' કારણ છેડી દઈએ, કાદણુ કે એજછુ' ઇપાટવાનુ* જવ- 
લેજ મળી આવે છે, તેમજ ફટુષ ઘણાં માણુસો કબજીયાત "થચા 
વિના સ્હેલથી લઇ શકે છે, તો આપણુને જશાશે કૅ સઉથી 
મોટુ' સૈડીકલ મત્ત, આ કબછીયાતતાં કારણુ તરીકે અસ્વચ્છ 
ોયાકેો, અને ઓછાં પાણીનો જથ્થો કહે છે, એ ઉપરાંત 
કલરતની ગેશ્હાજરી લઇએ તે આ કબજીયાત કારણે 
આપણે સલળાં શૈળવ્યા છે, ફે જજો. દુર કરવાની તજવીજ 
થવી જોઇએ. વક 


' ૧૫૪ કેખજીમાતને ટુર કેમ કરાય 








' પ્રકરણુ ૨૬ સુ. 


 કૈબજીયાતને ર્ર કૈમ કરા'ચ. 
ઝુદરવી ઉપાયો એજ એકલા ઉપાચો છે કે જેમી તે ડુશ 
કેરી શકષ્ાય-ખોઃરાકના મિશ્રણે!, કસરત અને શરીરની બાંધણી 
કરવી, આ કદી નીષ્ફળ ન જાય એવી રીતે! છે-ગાળોએ શ્સને 
“ કેચોરતીકશ ? સાજા' થવામાં અટકાવ ડરે છે-દરદને વખાર 
છે, તેમની જગ્યા. “કોલન ફ્લશીગ' લેવી નેઇએ. 
* સઉથી પહેલી અગતમ તે દરદનાં કાદણુને દુર કરવુ -કેથોરતીકસ યાને 
"લાબો, ખતી ગ્રે ત્યાં વેર લેવા નહી.-ડા૦ સ્તીવત-એમ, ડી. 


બજીયાત માટે ઉપાય છે ! ટુ' વગર અચકવે કહિશ 
શમન જ“?! ' 
ઝડપથી સાજુ' થ!ય એવે! ઉપાય છે ? તે દરદના 
સખતપણુા ઉપર આધાર ૨.ખે છે. દરદને સાજી 
કરવાનો સહીસલામત ભર્ચેદ જે કાયરો ધ્યાનમાં રાખવાને: છે તે 
એ કે, જેમ ૬૫૬ જુતુ' અને લાંભા ત્ખતતુ' તેમ તેને સાજુ' 
કરવા માટે દરદોએ વધુ વાર 'ખ'તથી કોશેશ કરવી નેઇએ. પબ 
હેઠીલામાં હઠીલે રશેગ હોય તે પણુ આ ઝુદરતિ ઉપાચોથી 
ઉતેજણુ મળે એટલા થોડા તમાં સાજો થઇ શક્રે છે. 
ત્યારે કોઇ સુછશે કે હટુ' જે ઉપાય સુચવુ' * તે કદીપલુ 
નિષ્ફળ જતો નથી ? જુ જવાખ ઠહુ' વાળોશ કે, સારાં ઘશ્ઞા 
વરસોનાં અનુભવથી હુ' જાણુ' છુ' ત્યાંસુધી એક પણુ દાખલામાં 
એ ઉપાય નિથ*ક ગચ નચી, પણુ બા “ ત્રીતમેન્ટ ?? કાંઈ બે 
૧% ત્રણ દીવસ લઇને પછી થશે કે નહિ એવો સ'દેઢુ રાખી 
પાછા જએેલાબની ગાળી અને દવા ઉપર જવુ* નેઇએ, તેમજ 
ખાવાની ભૂલે અને કસરતની ગકલતી ન થવી નેઇએ. 
આ હેરાન ડરતાં દરદને સાજુ' કષ્વાની કેટલીક રીતે! છે 





કબભજીયાલને દુર કેમ કરાય ૧૫૫” 


પણુ ધણી ખરી સઊથી સરસ રીત તે-ખોરાકના મિશ્રા, કસરત * 
શાને સામાન્ય શ્રકિતિ બાંયવાની કીલો છે. એક ખ'તીલ્રો માણુસ 
હોચ તે માત્ર દરઇત્તે સાજુ' કરવોનીજ રીત પકડશે નહી, પણ 
સાથે સાથે ર્ાતત'તુઓની અને પ્રાણીક રાક્તિઆ પણુ ખીલ- 
લતે! જરી કે જેયી શરીરની સામાન્ય શકિત વધે, 
, . થોડોક વખત ષિરજ ષરી તમારાં શરીરને ઝુદરવતી કામદા 
સર૨ની હાલતમાં લાવવાતનુ' કરો. તો તમને ગોળીઓ લેવાની ટેજ 
પટી હોય, તો તેમને એકદમ ફે'કી દો, તુરત ઉપાય નેઈતે। * 
હોય તો પાણી લઈને ખોનીમાંથી કેલનને ધોધ કાઢો, બા ઉપાય 
પણ જયારે ઘણીજ ગરજ પડે ત્યારે લેવો. 

તમને જે નેદએ છે તે ખીજા બાણહેરના ઉપાચથો। લીષા વિના 
તમાશાં આંતરડાએઓ(નુ' કાયદાસરનુ* કાર્ય, આહેરના ઉપાયો ઘણુમાં 
ધણુ' થોડોકવાર રાહત ખપે છે; છતાં તેએ તુકેસાનકારક અ- 
ચવા તો તકલીક્‌ આપનાશાં તો છેજ--ને તમને “ કેોલન 
ધોવા માટે જરૂરજ પડે તે ષિમે ષિચે તેનો ઉપયોગ છેઃહવે. 
ભાંતરઢાં પોતાનુ* કાય પોતાની મેળે બજાવે છે, એવુ" તમને 
લાગે કે આ “ ફલશીગ ? ધોવાની શીત બ'ધ કરવી. 

પહેલાં ફૂટના રસ ઉપરજ એક-ખે યા ત્રયુ દીવસ સુખી 
રહેનાથી, ઝુદરતી “ ત્રીતમેન્ટ 7” શરૂ કકવાને ઠીક બની આવે 
છે, એટલે ક્રે મારા કહેલા ઝુદરતી ઉપાય લેવા આગમજ, સરી 
૨ને નિમ'ળ કરવા, બે ત્રણુ દીવસ માત્ર ઝટના રસ ઉપરજ 
રહેવુ'જ ઘણુ' સારૂ' છે. તે પછી, દીવસમાં બે વારજ ખાલુ'; 
શ્મને દરેક નવાલે ખુબ ચાવીચાવીને પાણી જેવો કરી પછીજ 
ગળાંમાંથી નીચે ઉતારવો ને તમને એકલા કાચા ખોશાકે। જેન 
થાકે કેટલાંવાળાં ફળે ઝેટો અને તરકારી ખઃતાં ઘછીુ' ભારો 
લાગે તો. સાદા પકાવેલા ખોરાકે।, લીલ્રી તરકારી; સાલીદ, સુકા 
વાલા-વટેસુ!ન્સી'ગ વગેરે પકાવીને ખાલુ', પણુ વેગને બીમી 
જાજે પકવવા ન્‍ેઈએ. ખોઢલે માત્ર બારેલા યાને ધી વરાર માત્ર 
પાણીમાંજ પકવવા, 


કવટ કબશજીઆવતંને હુશ કૈમં- કરાય 

' .. શોખ્ખુ' સરસમાં સરસ ઓલીવ (૦11૪૯ ૦11) તેલ વાપડવુ* 
શરૂઆતમાં જેકે સ્થાદ ન. લાગશે, પણુ આવી જાતતાં તેલે 
ખોશકને ઘણે સ્વાદ્દાર-અને ભુખ છુટાડે એવે! બનાવેછે, અને 
આ. તેહને પુર છઠટયી ઉપચે!ગ કરવાથો કભજીયાતનાં ઇરઇને 
સાજુ' કરવ,માં ધણી અસર કરે છે. તે સાથે આખા ઘઉ'તી રે- 
ટલી પાઉ' ખાવાં યા ઘઉતી બીજી કે!ઈક બનાવેદ્રી વાણીી-પણુ 
ઘણીજ પુષ્કળ પકાવેલી ન હાય તે ખાવી, 

, ખરૃ' જેતાં, આખા ઘઉનેજ કક રાતે પાણીમાં પહાવીને 
શખ્યા હોય, અનેૅ સહુવારે જમથષાની અગાઉ ષીમી શમાંચે તેજ 
પાણીમાં અગ્ની ઉપર શ્રીજવીને ખાધા હોય લો આ દરદ માટે 
અતી રામમાસુ ઉપાય થઇ પડે, પાસે નિમળ પાલી હ'મેચાં 
રાખી, ૬ર કલાકે યા બે કલાંકે અડેકુ ગલાસ્ત પીવુ. 

એ! પાણીની વાત જ્યારે હુ કરૂ' છુ' ત્યારેતે માટે 
એકવાર નહો પણુ અનેકવાર વિચાર ડુરજો--યાદ રાખને 
કે નાનાં તેપ્રજ મોટાં (ઇનતેસાધન) આંતરડાં (કે જેને €૦1૦40 
કેલન કહે છે )» જેએ આ કબજીયાત વેળા ઘણાં સુમાં થઇ 
ગયાં હેય છે અને જયાંથી કચરાને તમે। બાહેર જ્ાઢવા માંગો 
છે, તેઓને એ કાર્યની કેશેશ માટે ઘણી મસ્ક્ચુલર શકિતની 
મરજ છે--અને જયારે કોલ્રન સુકી થઇ નાય છે, ત્યારે પેટના 
(મળ) કચરાની અ'*દ૨ જે કાંઇ પ્રવાહી બાકી હોય તેને સૉંસ્રી 
લીએ છે, કે જેયી તે અવ્યવની અ*દરની ચામડીને કાંઈક ભી* 
નાસ મળે *્માથી કરીતે મળ વધુ સુઝુ' યઈઇ જાય છે, અને છે- 
વટે એવુ'સખત થાય છે કૈ તેનાં પથ્થર જેવા મર (ગાંઠ) બની 
જાય છે કે જેઓએ મલાશયને છેડે આવી અટકો બેસેછે. 

જયારે આ હુઃલત આવી લાગેછે ત્યારે વણુંવો ન શકાય 
એવી ભારે વેદના થાયછે, દર કલાકે તે દુ ખ વધ્યુંજ જાય છે; 
ખુલાસો! થત્રા માટે જીવ ગભરાઇ જાય છે, ષણુ લેતી ક્શેશ 
કરતાં શક્રાનો જામ જાણે ચીરાઈ જતો હેય તેમ થાંય* છે. 
ખા હાલ્વતે મળતે કઃહવા સ્રિવાય રાહુલ મળી - શકતી નથી, 


 _»પળજીખાતને હુશ કૅમ કરાય. ' ૧૫૭" 





છ્તાં બા હાલત, જે પુરતા જથ્થામાં પાણી પીવાતે તો કરી 
આવતે નહી. 

મારાં કેટલાક વાંચનારાએએ મને ણે જપી ૩] ક 
પુરતા જથ્થામાં પાણી પોવાઘી આંતરડાંએઓનુ" કાયદાસરનુ કર્ડ્ય 
તેમનાં દાખલામાં થતુ' આવ્યુ' છે, પણુ હુ' ષારૂ' ૧ કે તેઓ 
વધુ કહેતાં ભુલી ગયા છે ઝે ભા સિવાય તેએ કસશ્ત પણુ 
કરતાં ઢુતાં, તૈમજ ખાવામાં ઘટતા ખોરાકજ વાપડતાં હુતાં; 


પ્રકરણુ ર૭ મુ 
કૅબજીઆતને દુર કરવાની કસરતો. 


“નાજ્ઝઇન 


કસરતો કૈ જેથી શરીરની કાય કરવાની સામાન્ય શકિત 
વધે છે--તુરતવેળા કરવાની કસરત--આ ક્રિયઃહતે દુર કરવાને 
સાઢે સામાન્ય બ્યવસ્થા, 
ન ન સરત વિષેની માન્યતા જેમની નવીજ% છે થાને 
છી 


દાં જેએદ કસરત વિષે થોડુ'કજ જાણુતઃ થથ! છે. અને 
દ. ર્જ જેઓની ઉત્ક*ઠા માત્ર "કશક તેવા કસરતખાજને 


નઇ ઉશ્કેરાઈ હોય છે, અને 'જેએ કસરતની 
અરી કીમત હુનર પીછાણુતા નથી, તેએ! તુરતવેળઃની કસસ્તને 
યાને અસુક કસરતથો અમુક ૬ર& નીકળો જાય છે. એવુ' મઃની 
લઈ, તે જાતની કસરત ઉપર બટુ ભાર સકતા હોય છે. અને 
તેએ વારવાર નવી કસરતો! ઉપર નછુ.ધ્પાન આપી, ખરેખર 
સરીરની પ્રણીક શક્તિએ બાંષવા ઉપર લક્ષ અ!પતા નશી, :-' 

' હુવે કત્રજાત, શરીરનાં અવ્યવોનીઃ શપરિતમાં ભ'ગાણુ 
થવાથીજ થાય છે. ત્યારે તે સાંજુ કરયા માટે, શરીરના ઝચ- 
'કામની શકિત વધે એવી સામાન્ય કસરતે કરવી. જરૂશ્ની છે. 







૧૫૮ કમજીખાતને ડુર કશ્યાતી કશ્શ્તે 


“ ખાસ કેસશ્તો માત્ર તેનો એક ભાગ છે, જે દીવસની બીજી 
ટેસશ્તો જોડે થવી નનેઈએ. 

જા વાત હે'સેશાં મનમાં રાખજો. કે હુ જે કસરતો! 
શરીશ્ની અ'દરનાં ' કય વધારવા માટે કહુ' છ* 
તેમજ જે કાયહાએ! ૨જી કરૂ' છુ' તે ચવે' પ્રમાણું ચાલવાથીજ 
થઆ દરદને તમો! જલરીથી સુર કરી શકરો, બને આજ સ-ત્ર 
જાસરકારક છે કે જેથી હ'સેરાના આરામ મળી શકે છે. 

શરીરની ખીલવણી કરત્રાની કાયદાસરતી કસશ્તેદ તમારે 
ચાલુ કરવી નેઇએ. તે ઉપરાંત ઢાંઝુ' ચાલત્રાતા અતે ઉ'ડા 
દમ ખે'ચવાનોા મહાવરો પણુ તમને ઘશુ। લાભકારક થઈ પડશે 

કોઇખી વેળા યા કાંઇપણુ કારણુસર કમરને ભાગ સીંકડાઈ 
જાય એમ કરવુ' નહી, ત્યાં જેમ મને તેમ છુટાપણુ' હોય તેમ 
રહવુ' કશ્વુ', એટલે કે એવુ' લુગડુ' પટો યા “ કેરસેત 
પેરેરવુ' નરી કે જેથી કમરતે! સ'કેો।ચાય જાય. 

તુરત વેળાની જે ખાસ કસરત (હીલચાલ) ડરવાની છે 
તે માટે જુદરતે વગર લુલે ખરા રસ્તો દેખાડયો છે. જ્યારે 
હાજત થવાની તસ કેશેશ કરો છે તે વેળા તસ કઇ નાતની 
સસ્ક્યુલર ગતી ઢાસે લગાડો છે ? 

'લગભગ વગર નણુવે તમે! વાંકા વળી, નાણ તમારી 
છાતીને ચુઠણ્ુ સાથે દાત્રતા હે એવી રીતે વાર'વાર તમારા ચરી- 
રના ઉપલા ભામને પગે! તરફ આમતેમ લઇ 'જાવો છે.. તમે 
ગમે એમ વળે; તોય આટલુ' તે ચોકક્સ છે કે તમે! પેટને 
શાભવા માંગે છે ! 

હુવે ખા હીલચાલે। સાણુસને પોતાની :અ'તર૨ની પ્રેરણાથી 
મમા વેદના વેળા થઇ આવે છે, અને તેથો “તે વાજખી છે, તે 
ખરી રીત છે. તમે! વાંક! ચુ'કા થઇ વળે છે! એટલે કે આંત- 
ફહાંતા “મસ્લસે” ને સ'કેોચવાની અને ;પાછા છુટા થવાની 
ક્‌૨જ પાડો છે, અને આ પ્રમાણે પેટના કચરાતે બાણેર કાઢ- 
વાને કેરેોશ કરે! છે. જયારે કત્રજીયાત ઘણી સખત હોતી 


કેબજીબાલને દુર કરવાની ઇશ રતેઃ ૧૫૯- ' 





નથી ત્યારે ખા છીલ્ચચાલમી રાહુઃ મળી શકે છે. પણુ આ * 
હિલચાલે। માત્ર પેટ લાવવાની વખતેજ કાવી છે. ઓટલુ'જ 
નહી પષ્ઠુ બીજી વેળાએ પણુ ખ'તથી ચ'લુ રાખવી જોઇએ, કકે 
જેથી આંતશડાંના ““ મસ્લસો ' મજણુતુ થઇ તેમની: કાર્યા 
કરવાની શક્તિ વધે. 

ખા માટે દરરોજ બે વાર, તમારી ખીજી કસરતો ભેગાં 
બા હીલચાલ પણુ કરવી. તે માટે કૈ' ચીક આપ્યુ છે તે 
જુવો, જેની સમજથુ નીચે આપીશ. 

જમીન ઉપર સત્તા સુવુ', અને જમણા પગને ઉ'શકીને 
જેટલે આગલ ખાવી શકે તેટલે! લાવી, ગુ'ઠસુથી હેઠલા ભ'ગને 
(નલાને) બે હાથે મજબુત પકડી રાખવે।,, અતે તે પગને શરીર 
સામે જેટલુ' નેશથી મની શકે તેટલુ દાબવુ' (જીઓ ચીત્ર?-ન'. ૧૬ 
ત્યાર કેડે એવીજ હીલ્ચચઃલ ડાબા પગે કરી ખને જમયશુધી 
ડાભા એમ અવરનવર હીલયાલેો ન્યાં સુધી તમને યથાકની 
ખુટર્લી લાગણી યાય ત્યાં સુખી કર્યા જવુ. 

છો પછી બીજી નીચલી હિલચાલ કરવી, તે માટે બક 
"ખુરસી ઉપર (ચીત્ર ૧૭માં દેખાડયુ' છે તેમ) બેસવુ'-ત્ય ૨ ડેડે નીથે 
જેટલુ' બતે એટલુ' શયીરને નમાવી, જમશજા પડાથી સામે તેને 
દાબવુ'-અને જયાં સુખી થાક લાગે ત્યાં સુધી એમ કર્યા જવુ, 

ચેટ લાવવા કદી પ'ુ 'કાંસનુ' નહિં-એેમ કરવાની 
ગરજ પડે ત્યાર ઉપ૨ દેખાડયુ' તેમ વાંકા વળીને શરીરને 
જમણા તેમજ ડાશા પગ સાજે દાબવુ'' અમે ખામ કર્યાથો 
તમને જેઇવતી રાહુ મળી જશે. 


તમારા એરડા હમેશાં હવાની આંવજાવ થાય તેમ ખુલ્લે 
રાખવો અને સહુવારે ઉડયા પછી તપારેથો ખમી શષાય તે! 
થ'ડા પાલીએ નાહવુ'-જે “૩% 0401” સીત્ઝ બાથ લેયાઈ 
શકાય, તો તે લેવા અગપજ શરીરતે દીત્રપુછતાએ યા બ્રશ્ને 
સુડુ'જ ખુબ ઘસો કાઢનુ', આથી કરીશ ઉપર ધણી સારી અસર 
ચરે અને અને આ કબજીમાતને સારૂ થવાને ઘણી મદદ કરસે. 


૧૬૦ કેભજીખાતને ડુર કરવામી કસરતો 





૧% 981 “ સીત્ઝ બાથ ” 

* .“ અ આથ જેમ લેવાય તેની સમજ્યું આપીશ, એક શા 
શ્તબમાં ઠંડ પાણી ભરી, કે।૨ ઉપશ્થી બેસી જા'મ તથા ઝુળા 
ભને બરડો પાણીમાં જાય તેમ પગો બાહેર રાખી અ'હર બેસવુ 
ઝેટલે માત્રે કે જા'ગ, ઝુળાં, બરડો, પેટ એટછુ'જ પાથ્રીમા 
બોાર્વુ"-એમ બે વાર સુડકો મારી ઉંડી, તુવાળે દીલને ખુબ 
ઘસી-નુછી કાદવુ'-આખ યીતે જેમાથી થ'ડા ખથ ન લેવાય તે 

માટે બીજી રીતો હુ' આગળ : દેખાડી ગયો છ૪ુ' તે પ્રમળે 
નાટુવુ*- 

પ્રકરણુ ૨૮ મુ. 


પરિણાસોાને! સસુદ્ાય 


“-જઝ#્ટ્ઝન્ઝન્---- 


શુ' પરિણામ આવન્યા છે.-સુષારાની જગ્યા-ફેક્સાંની શકિત 
ખીળી છે તે કૈમ પરખ'ય-(હારત)' હશમ હાજરીની શકિત પાર- ' 
“ખવા વિશે-સાશી વીતે કાર્ય કરતાં (બાવેલ્સ) આંતરડાં-પમજખુત 
(દની) ગુર્દા, સુસ્તકીમ જ્ઞાનત'તુઓ, મજખુત “મસ્લસે!” 
1'18 7૮8[૩1#%8101'7 ૦1040611, ૦1 8% 0100 નિંઘ$૦1110500 
€8ા10વે 31, 110 ઇંદંતટે ૦328011 ૦€₹0,..**૦*૦૦10 ૫% 
₹પ॥ત 09 4105061110300;% ?₹0710 ૪13010 110081 ૦0? ૦0૪ 


8152070181101# 00 ધૌ] ઉ ક8પઇ]૯૦૬ 18 વત૦૪૪૦ત, ૬1૧0 ૭ 
દ€00[0૦₹8£1179 ૦? €0 9, 225 ૯૫6 ડઇ11૯3 1001368 18 1180 


8૫0180 ૪15 ૦0૪ 2૯801710₹ ૦૨૩૭૩1૫7 ૦0? & 1૦891) 
૦8૦0 1૪૦ 560 86000 10101123 3વ ઈલાંઇ0ઇ--418815' 
/7103:01.0૦0૪. 
કક જે પછીઝીઓલોજ લખી છે તેમાં નનેત હચીનશત કે જેણે દમ 
લેવાની પ્રાણીક રાકિત માટે રશૈધે કીધી છે તેની ખખર મુજબ ૫) ઠીટ. 
૭) ઇ'ચ ઉ'ચાઈનો એક તતદોરસ્ત માચુમ ૬૦ ડીપ્રીની ગરમી વેળાએ, 
સરાસરી હવાની રરપ] “ ક્યુખીક ઇચ ” નન્‍્ેટ્લી દમ લેવા-કાહવાની 
સકિત ધરાવે છે. 











પશ્લ્મને સશુદાયે ૧૬૧4 * 


એક માણુસ, જે પોતાં માટે સરસ .તનદેોશસ્તી 
ભ અને પ્રાણીક શકિત મેળવવાની કેરોશ કરી 
50 રહચેઃ હોય તેતે કુદયતી રીતે, વિચાર આવે કે 
કઝ પોતે કેટલે ફ્તેઠુ પામ્યો છે, તેની કેમ ખાતરી 
કરી ? વળી તે કરવા માટે હિ'મત અને. ખ'તનો તેમજ 
મનની સઘળી શકિતઓ કામે લગાડવાની જરૂર છે, અને તેથી 
કાંઈક આવી માન્ય રખાયલી રીત હાવી નેઇએ કે જેથી તેને 
માલુમ પડી આવે કૅ મમા નવી રીત શ્ાખત્યાર કીધાથી તેતે 
કેટલે ફાયરેો મળ્યે! છે ! 





સારાં ભાગ્યે કસરત વગેરે .ઉપાયેો કે જેઓની ટુ* 
હીમાયત ડરૂ' ૪ુ'. તેમના શુભ ગુણ્‌। પારખવાની એટલી બષી 
રીતો છે, તેમજ તેવી તપાસ કરવાનુ' એટલુ' તો સહેલુ છે 
કે તેમાં જે વધુ અગત્યનુ' છે તે માટેજ હુ' બાલીશ. બાકીની 
રીતે માટે વાંચનારે પોતે વિચ!રી લેવુ' મ્મને તેએઃને કેમ કામે 
લમાડવી તેનેદ નિણું'ય પે:તેજ કરી લેવો. એ માટે ચેડુ'ક 
મનન કશવાની જરૂર છે, પણુ સારાં વાંચફેદ પોતે વિચાર. 
કરતાં શીખે એનુ' હુ' યચ્છુ' છી' જે માણુસ પોતે એમ. 
ન કરી શકે, અને સ'તોષકારક નિણુય પોતેજ મ્માણી ન શકે. 
તે માણુસ એક “ પ્રીઝીકથ કલ્યરીસ્ટ !' યાને ચરીરની ખીલ- 
વણી કરનાર તરીકે કટો ફતેહુમ'૬ ચરોજ નહી. 


ભા પ્રકરણને મથ.ળે, હુચીનસની, થા પ્રાણિક “શકિતવી ' 
*સોટી અગત્યની પરીક્ષાને લમતી માન્યતા દેખાડી છે, તે સોટામાં- 
સોટી પરિક્ષા કરવાનો રસ્તે. છે. તમે દસમ કેમ 'લીચો છે. તે 
ખથી યીતે લેવાતે તમો શીખ્ગાં છે | જપ્રારે તસે હવાને 
અ'૬૨ (દમમાં) લીખષી છે ત્યારે થ્યા અવયવોની -બાખી  બાંપણી 
તમાશાં દમની સાથે એક તાર થયજ્ષી “તમને લાગે . છે .! ભાંસે!: 


“જર પરિશ્ામંનો સશુદાય 





૮ ઉ'ડો દમ, તમાચંં ફેફ્સાંએનાં દરેક દરેક 'સેલ' ને ડુગી વળે 

છે એ. જાશુતા- તસે શીખ્યાં છે 

શે ઘટતી રીતે દમ લીચેો। છો એવી ખાતડી 'જીપષા પછી એક 
“હ્પાઈશેમીતર?” પાસે જઇને તમારી પ્રાણીક શકિતની ખરેખર 
પૃષિક્ષા લીષો., ને ત્યાં ૨૨૫) ક્યુબીક ઈ'ચ યા તેથી વધુ હુવા 
સેહેલાઈથી તષો દેખાડી શકે તે. તમે: જાગુ! છે કે દરેક હે 
તમ ઘટતી હવા ખે'ચી શકે છે. આ તસોકરી શકે છો 
એવુ" શીખ્યા પછી, હીવસમાં બને એટલોવાર, યાદ રાખોને તે 
ક્યાં જવુ'' આ વાત યાદ યાખન્તે કે તમારી ઉ'યાઇ ૫) ઝ્ીટ ને 
૫) ઈ'યથી ઓછી ઢુરો તો ૨૨૫) કયુખીક ઇ'થ અથવા' તેથી 
સેહેજ ઓછી ઢુવા તમાશ દમમાં લેવાતા તમા થેઃ'ડોક વખત 
ક'તોષ પામો, જે એથી વધુ ઉ'શાઈ તમારી હેય, તે! ૨૨૫) 
કરતાં થોડીક વધુ ઈ'ચોા (જેટલામાં તમો સ'તોષ . પાધે મ 
તૃમાયા દમની રાક્િતિ વષારા 


પણુ ૨૨૫) કયુબીઇ ઇં'ચની શકિત માટે તમારી ખાતરી 
થવાં કેડે, તેટલામાંથી તમારે સ'તે.ષ પાસવુ' નહી, યાદ 
શખવુ* કે અસાષારણુ ખીલવણી માટે હુ" સલાહે' આપતે નથી, 
દમ લેવાની ક્રિયા માટે, કેઈ ખી મર$ ઓરત યા છે।કરૂ' અસા- 
ષારણુ શકિત પરાવેજ નહી-જેટલી વધુ દસમ લેવાની 
તસારી શકિત તેટલુ' બુ તમાર્‌' આખુ' પ્રાષ્ટ્રીક તેર ' 
સમજવુ. 


ગમે એટલીવાર સ્‍્પાઈરામીતરથી તપાસ લેવો, ખને ખરૂ 
ભજતાં જેમ વારવાર કરશે. તેમ વધુ સરસ, એ ય'ત્ર શહે- 
મમાં ઠે!ઇઇને પણુ થે!ડાક ખરચે મળી ક્રકે યા ભાડે મળો. 
ચકચે. ને તેમ નત મળે તો એક ય'ત્ર તમે ખરીદે, *ાથવા તો 
મે' જે રીત અતાવી છે, લે પ્રમાણે ધરમાં એક બનાવી લે, 
પણુ જે ય'ત્ર સારી યીતે ન બનાજ્યુ' હોય અતે જે બરાબર 
તપાશ્ ત કરી શકે તે કદિ પણુ વાપડતા ના, 


પરિલ્રાસનેઃ શસુદાયં ૧૭૩. 
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.હંચે તમારા “હાટ” જસુ જુ'?' આગળ ખરતાં વધુ. 
“. સસ્‍્કયુલર ” કાય તમારેથી માછી સેહેનતત યા બેચેની વીના 
થઈ શકે છે હૃહયતુ' કાય ઘણીજ ખારીથી તપાસસે!, ને કાંઈક 
એવુ" લાગે કે જે તમને સમજ ન પડે તો કોઈક ખાતરીદાશ 
ડાક્ટર પાસે શ્યથવા તો એક પ્રવીણ દૂ્રીઝીકલ કલચયીસ્ટ પ સે 
જ્9ં તેની તપાસ કરાવો, તે માટે ખરચેલા પણઈસા કારગત 
લામશે. ષણુ તેની તપાસ તમારે પોતે પલ્ઞુ કરી જાણુથી ન્નેઈએ. 
મસ્કયુલર ડસરતેો! કરવા પછી હૃદયની પાસે અને તેન, આસપાસ 
વધુ શ્વસ્થ-સમાધાન લાગણી જે દીસે, તો તે “હાર્ટ ધરતી 
હાલતમા છે, એમ ખાતરીથો જાલુવુ'-તમારી નાડની 'પરીક્ષા 


કરા ભને. જે તે શરેલી,ઝડપી અને કાયડાસર ચાકષતિ હોય તો. 
તમને ઘણુ' સરસ દેખાડશે કે' ક હાર્ટ ? સાથી પેઠે 


ચાલતુ છે, 


અને હવે તમઃરી હો: ી * ! તમારી ખાતરી છે 
3 હુવે તપા ઘટતા ખોરાકેોજ લોયે! જા અને ખીન્ત નહી ! 
ને તષ તેમને કાંઈપણુ બેયની ત્રિતા પઃચષુ કરી શકતા હે; 
તો તમને માતવાને સાશં કારણે! છે કે તમારી પાંચણફ્રિયાનુ' 
ય'ત્ર સુધરી ગયુ' છે! પણુ વળી તસાર્‌ સરીરમા ખોરાક 
જજકેપત (કડાક 1૦2) ચતાનુ કેનુ' જી ! તમાઘા સુધારાની 
તે ટૉચ સુમા છે કે ન્યાં તમેદ એવુ' જુવો કૅ જેમ જેમ 


ચઃલુ કસરતો, તખો કરો તેમ તેમ તમારાં મસ્કસોની સપ:ટી 


શ્રખત થતી હોય ! નો આમ હોય તો, ધટતી રીતે પેષથું 
થશા વિના તમારા શરીરનાં ૧ચકણે। (દડ- .૫૦૩) માં એવે લેક 
થવાનો ગુશુ દેખઇતી રીતે યઃ છુ થાય નહી. ક 


મને તસારી અઆંતશ્ટાએ ! તેએ નીચમસશ૨ કાય' 
કેરે છે, ને તમારાં પેટતો દેખાવ કાયદાસર અસએે ઘટતા જથ્થા 
જેટલોજ છે કે | આ ઝાગત્યની પરીક્ષા છે, ' અને તે' ઘણુ' 
બાશીકીથી તપાસવુ' નેણંચે. આવી શૈતના બીમ ધીપ્ર સુષાશા 


૧૬૪ પાંશ્્ાણુના સુદ ય 





ન'થતા જોય, તો પછી ફમજીયાતને દુર કરવા વિષે એ' ને 
હાહ ભાપી છે; તે ઉપર તમારે વિશેષ ધ્યાન આપવુ' જોઈએ. 


' તમાવાં ગુદા અગરેલા રોય તે ત્યાં પથ્ય કાઈ સારે 
દ્ેશ્ફાર થચો છે કે નહી તે પણુ તમે જાળી શકે. તમારી 
ચામડી માટે તપાસવુ' કે તે સાતીન જેગીલીસી છતાં મકકમ અને 
'દલેશવીક' એટલે ખે'ચી શકાય તેવી થઇ છે કે નહી? આ ધણી 
શ્'શ!ળધી તપાસજે, અને વલી તમારી ખાતરી, કરન્ને કૅ દરેક 
“ હેકણે તે ન્નેઈએ, તેવી ગુલ.ખી ૧*'ગની લાગે છે કૅ નહી? 
શ્ષાષારણુ મરમી વેળાએ, મ ખત મહેનતનુ' કાય કરતા તમને 
પયશ્વેવો સારીકાની છુટે છે કે નહી તે ઘણી સ'ભાળથી નેતા 
૨હેવુ', જે ચામડી, શરીરનો ભીનાશ ચોકક્સ જ્ધામાં પરસે- 
વાના ગ્માકારમાં બહેર ન કાઢે તો જાણુવુ' કે તે શરીશની 
“ સીસતમ ? સ'પુણું એટયતાથી કાય' કરતી નેથી, ને તમને 
દવ્રાગે કે એક તનદેરસ્ત માણુસન નેઈએ તે કરતાં એછે પર- 
સેવો તમત્રે પડે છે, તો તેનો ઉપાય કર્યા વીના તમારે 
 શેફેવુ' નહિ. 


તમારા (76૪0૮5) સ્તાનત'તુએ ? ત્તે માટે જરૂર 
નોંધ રે.ખ્યા કરને કે તેએ સાવચેતપમમાં રહે છે, આગળ કરતાં 
તથા શછાં બેચેન શ્હે એવુ' લાગે છે | તસે 
શ્રુાંતે માટે વષ તત્પર હેય યાને વધુ ખુરીથી સુવા જઇ 
હાકે। છે | વધુ સારી રીતે ઉ'ઘાવા છે, અતે જાઝૃત થાવા 
છે ત્યાર વધુ તાજગી મળી, વધુ આરામ થયો હોય એવુ” 
તમને ભાગે છે. 


જ્યો સુધી તમારા જ:તત'તુએ શકિતમાં અતે શાવધાન- 
પણામાં સુધરતાં જાય છે એવુ' તમા જાણો નહી ત્યાં સુધી 
તમારે લ'તોષ પકડવો નહો, કારણુ કે આ યાદ રાખવુ' કે તેઓ 
(25૦3૦૩) શરીરનાં સુખી (0183*૯€ 01૬9113) અવ્યવે! છે 9 જેભ 
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“નર્વસ સીસ્તમ ?-સ્ાાનત'તુએ ની હાર- 
દ સાળાનેોા પાછલા ભાગને દેખાવ. 


જે વચ્ચેનો સીધા નડે સકેદ લીરા છે, તે નાન ત'તુઓતો 
ચીલ 2૦) માંથી પસાર થઇ ભેશતે જઇ મલે છે, 





અને તેથી------ 
| શક્તિ વધે છે અતે આ મુળ પાયા ઉપરજ મેકફેદનની કસરતેો------ 
[ ગણાય છે. (વધુ ખુલાસા માટે નવો મારી કસરતની ચોપડી.) 


આપૃતી નામ? ૨૧૦, 


૪ 0૦૪0ં૦શ્વાં ૯૪૬૦0078 
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બરડાની કરેડ, તેના ત્રણ જીદા ભાગોમાં હાડકાં, 


પેહેલામા (૭) સાત, ખીન ભાગમાં (૧૨) બાર, ને નીચેનાં ભાગમાં (પ) પાં 
ડાડકાં, મળી જીમલે (૨૪) ચોવીસ હાડકાં, બરડામા રહેલાં છે. 


-----જ્ુખી. “ માસ્તરનર્વ ” છે અતે તે આખી કરાડ ( જીવે] 
------મરડાતી કરોડને મજબુત કરવાથી આખા શરીરની સ.માત્ય 
રચાઇ છે, તેથીજ તેઓ બીજ કચુરતો કરતાં શ્રેષ્ટ કાર્ય સાધક | 


વૂ 





 પરોશ્ામત શસુદાય દૂહ૫ 





દતજકેઈડઇ ૯૦૦ ૦૦૦૦૦/ઝઝટકાંડાહડાડરલા કઝર કનસાડ: સરત તી 
શરીશ્નાં કાર્યોની સચાલાફી ઉપર છામલ ફરે છે કાને તેમને” 
નિયમસ૨ શખે છે. 


તમારાં મસ્લ્સસો ? તમારી ( 51[ ) પકડ વધુ મજભછુત 
થઇ છે ? તમારા પગે! તમને આગળ કરતાં વધુ શ્રારી પેપ 
જવ:ખ ખાપે છે ? સાષાશણુ પાંચ સાઇલનુ' ચાલવુ' કરતાં તમે 
થાક્યા વિના ઠીક રહી શકે છે! ? મશ્કયુલર હાલત ગ ભરોસે 
દાર સામાન્ય જીવનશ શિત દેખાડનાર છે. છતાં એને કાંઈ એવો , 
અથ? નથી કે તમારે મોટાં મોટાં (શસ્લસે) ગોતળાંએ!, કાંઈબી 
'જો૨ ડરી ડરગાં જેઈએ, તનદરૅસ્તીના શેોધકે યાને જે માથ્રુસ 
તનદરેોશ્તી મેળવવાની કરોશ કરતુ' હેય તેને સઉથી પહેલાં 
પ્રાણીકશકિત સૈળવવાની કેરોશ કરવી વધુ સારી છે. બાઈશ્ેપ 
(01090) અને ખીજા સસ્લસો વધુ ખીલ્મવવાને (જેએને સોખ 
હોય છે તેએ આ જાયુવુ' કે જયારે શરીરની સુળ પ્રથા જેવી 
હાલતો સશ્સ રીતે સૈળવાશે ત્યારે આ સઘળુ' ચાલી આવશે, 


જીવનશકિત વધીછે એની ખાતરી કરવાને વાર'વા૨ તપાસ 
લેવાને ચુકતા ના, પશિશામોથી ફતેહ મેળવેલી નેશે તો તે 
તપને ખરા શ્સ્તાએ રેરવવાને ઉતેજન આપશે એટલુ'જ નહીં, 
પણુ એવી ધીરજથી તમારી હાલતને! કીધેલ્લો અભ્યાસ, તમારા 
શરીરની તનદરોસ્તીને લગતુ બેફીમતી નવુ' સાન તમાયી આમળ 
ખુલ્યુ' ફરશે, 


પ્રકેરણૂ ૨૯ યુ-. 


દર દીવસની સામાન્ય (કાંપ કાર કદિ 


હેવે ભા પુપ્તકમાં જે સકાહુ મે' આપી છે #તેનુ' ડુ'ક 
તાત્પર્ય; દર દીવસની કારકીરદીતા આકારમાં આપુ' છુ 
(૧) જે ફશરતો સૈ' સુચવી છે તે માંડેથી જે તમારા 


પરફ ૬૨ રીવસની સામાન્ય કારકીર્દી 


ભઃમતંમાં ખામ જરૂરની લાગે તે ચુ'ટી કાદીઃ તમાફૂ' જે. માભ્યત 
ખામીથાળુ' હોય તે સુધાશવાને કામે લગાડવી, અથવા અવ્યવોની 
કાર્ય કરવાની રૂફ્રિત ખાંષરવા યા પસ્ફગ્ુલર શકિનની ઞ૨જ 
જીય તે તે બાંષવારે માટે તેવી કીંસમતી કસરતો! કરવી, 


જે તમારે, માત્ર લેહીનેજ આખાં શરીશ્માં ઝડપથી ફ્રેફ્વ 
થાની -થને ગ્રામાન્ય રડિત વધારવાની હેય તો, દમ લેવાતી 
કસરતો અને જે ખીછી શ્રાતમાં પ્રકરચ્રુમાં દેખાડી છે તે કસરને) 
કરગાની શક્ષામણુ કરી શકાય. 


ને તપો નમળાં હો અતે કસશ્તની માત્ર શરૃમાત કરવાં 
જોય, તે જરશપણુ થાકની લાગણી પ્રદર્શિત થાય કે તમારે 
ચાલવુ” યાને આસાયશ લેવી. નને તમો! સાધાશણુ મજબુત ખાભુપ્ર 
પથ; તો ૬૨૪ કસરત જયાંવેર તમઃર! ખસ્લસે। થાદી જાય ત્યાં 
કુધી કર્યા જવુ'. કસરતો તે એશડામાં યા જગ્યામાં કરવી ક્ર 
જયાં બારીએ બેપોર ખુર્ત્રી હોય અને જેટલાં એછાં કપકાં 
હેય તેટલુ' વધુ સારૂ'. 


(૨) તાજી હવામાં જવાની આદત પાડો તમારા સુવાના 
ભોશ્ડાની બધો બારીએ તદન ખુદ્શ્ી ઉઘાડી શખતી-જેમ વધુ 
થ'ડી હુશા, તેસ તમારાં શરીરને સખત કરવા તમતે વધુ ખહેનત 
કરવી જોઇશે કે જેથી શરીરની . શ્રપાટી ઉપર ગરમીની ટફ 
સારી પેઠે આવી રાકે. 


ન તમો! કાંઇક હાથની સખત મેહડેનતતુ' ડાય કરતા હો, 
સો તે મેહેતત કરતાં જે “ મસ્લ્ષસે! ?' વપડાતાં હોય, તેજ 
“મસ્લસે!” કસવાની કસરતો તમારે કરવાની જરૂર નથી, એગલે 
૩, તમ્સરા દીવસના કાર્યમાં શરિરતાં જે ભાગે, જેવા કે હાથ 
ખઅક્ાં-ગરદન વગેરે સારી પેઠે વપડાતાં હોય તો ષછી તેવી 


કશંરતો તમારે કરવી તહી ફે જેમી પાછાં એજ અગ્યવો કામ 
ણઃઝે* 


8૨ દીષસખી સામ્ય કારકીર્દી ૧૬૫ 


કાકા: ૪૩ડ:૩સા૯ભ#૦૬૪-૪૫૨૦%૯૬૦મલપતઝા૪ ૧૦૨ રસાઝઝાળા:2120%334 યા ૧૯૦૯૫ ગ૦૩૦૦૦૫૦૦૯ ઝાઝા ૬૦૪૦૦૫૯૦૬૬૦૧૦૫ રાઇટ ઝાનનકાઝ:વનન તા માઈળઝઝકતમ્રુઝામ 

 સહ્વારની ફસરત પછી સુકા વે"% 11001038 058110 કટકાએ' 
કીલ મસ્રીને ગુછવાનુ' કરનને. આ બધ, જેમ ખાગળ હું' કહ્ઠી 
ગયે! હુ' તેમ એક ખરશચરા તુવાળે શરીરતા દરેક લાગતે 
ઉપર-નીચે, આગળ-પાછલ એવા ઘસડી ઘસડીને ચોળવા કે 
ત્યાં ચપાટી ઉપર લેહી ખુમ ઘસી બાવી, ચામડીને ગુદ્યાબી 
૨₹*મની કરી નાંખે જે મરજી પડે તો સળ બદલે બે નર્મ 
(ઉદકાબં 1૩70310) ખ્રશ્નોથી આંગને ઘયવુ*. 


એ કર્યા પછી થ'ડા પાણીનો (8[201છુટ ૪8108) બાથ થો. 
પાણી જેટલુ' થ'ડુ' ખમી શકાય તેટલુ' ય'ડ' વાપશ્વુ' એટલે કે 
પ વાપડયા પછી તમને શરીરમાં ગરમી આવે તેટહ્ુ' થ'ડુ પાછી 

કુ 


(૩) ૬૨ અઠવાડીયે બે યા ત્રણવાર શાંજે યા રાતે સુધા 
જથાની બાંગ મજ, ગરમ પાણીએ ખ'ગે.ળ કરવુ', પણુ લેમ 
દરેક વેળાએ નાહવાની આગસમજ કસરત તે! જર્‌ર કરવી 
ખએેટલે કસરત પછી તુરતજ નાહી લેવુ', પશુ ખાધા પછી ક કલાક 
રીઢ કલાક રહીનેજ માહવુ'-તુરતં નહી. 


(૪) દીવસમાં બે ભોજણુ!જ લેવાં. શ્રિવાય કે હાથપશ્રની 
સખત સેહેનત કડતાં પ'ધાદારી તમો હોય, તો ને કે ઘથ્વા 
ફામદાર મજુર માણુસે! પણ દિવસમાં બે ભોજણુજ લઇ સારી 
જ૧ેઠે રહી શકે છે. નરે તસે! દીવસમાં ત્રેણુ ભોજલ જો, તો 
તમારે ખણુભ સ'ભ!ળ રાખવી કે પાચણુ થઇ શકે તે કરતાં વધુ 
જથ્થો ન લેવાય-ડ' અતરે એવો કાંઇ છાપ બેસાડવા સાંગ્રતેો 
નથી કે ત્રથુ ભેજણે દિવસમાં લઈ તમે! સારી પેડે રહી ન શકે 


શે લોજથણ લેવાની રીત એટલા માટે કહુ' છ' કે નેઈએે 
તે કરતાં વધુ ખવાય નહી' એવા ખે.રાકેો પસ'ઠ કરા, કે જે 


તમારા ખ્યાલ પ્રમાણે તમારી પોતાની . એફલાની ગરજ ઘણી 
સ્રી રીતે પુરી પાડે. 





૫૬” દર રીયવસની સામાન્ય કારકી્દો 


(૫) કસરત કરવાની આગમજ યા કર્યા પછી, તેમજ સુતા 
ખાગમજ ખને સહુવારે ઉઠયા કેડે ૬૨ વેળાએ એક યા બે 
ગલાસ ભરી પાણી પીવાની તમારે ભાડત પાડવી. ને કે પાણી 
પુર છુટથી પીવાની હ' સલાહુ આપુ' છુ', ત્ય-૨ એમ ન સમ 
જવું કે તમારે એકદમ ધણુ।જ જથ્થો પાશીતે પીવો. ઘણુ'ક 
'પાણુ' પીને પણુ હાજરીને નેઇએ તે કરતાં વધુ શરી નાખી 
શકે, જે કરવુઃ વાજબી નથી. સાધારણુ રીતે ૬૨ ૨૪) 
કલાકની અ'૨૨ ત્રચુથી છ પાઉન્ટ ભરી પાણી પીવુ' જોઇએ, 
પણુ નો તમને વઘુ પરસેવો છુટયા કયતો હે.ય તે! પાણીએ! 
ભુ જ્થ્ચા તમને જોઇશે, 


(૬ ખોરાકનો ૬૨% નવાલો ખુમ ધી ચાવીને એવો 
કરવો કે જાણે પ્રવાહી (પાણી) જેલો થઇ જાય, ખાતી વેળા 
કોઇબી પીણા ( ચા, કેષ્ઠી યા પાણી ) લેવા નહી, સીવાય 
કૈ તમને અતી ઘણી વરસ લાગી હોય, ખતે તેમ થતાં, થોડુ'ક 
પીને સ'તોષ પામવુ'; પણુ આટલુ' યાદ શાખવુ' કે, ખોશાષને 
મહે।॥માં બસખર ન ચવાચો હે:ય તો નવાલાને પાણી પીને. યા 
ચાહુ કોફ્દીથી ગળાની. અ'૬૨ કહી ઉતારવુ' નહી, ને ખાતાં ખાતાં 
પાણી પીવાની તમને આદત ડૂપડી હોય તો તમારે કેક 
(€૦૦૦) યા ગરમ દુધ જમી રહ્યા પછી પીવુ. 





સહુવારને ખદલે, સાંજે કસરત કરવાનુ' તમને વધુ પસદ 
હેય યા ઠીક લાગે તો સાંજે કરવી; 'તો જે કૈ ઉઠયા પછી 
સાષારણુ રીતે થોડીકબી કસરત કરવી સક્લાડ્ડુકાં૨ક છે. તે કેર્યાથી 
લમે સુરા જાગૃત થરો! ને દીવસનાં કય માટે તઈયા૨ થશે. 


ક ઝાઝા ડઝ 


આંતરડાં ધોબાની રીત ૧રૃંહુ * 
€01.0ડ-191,03111550. 
અાતરડાં ધોવાની જીત. ' 


સ'ખત ડખબજીયાત તેધા ખીજ! ભીતરતા દરેક વેળા નુકશા- 
કારક હવાએ ન લેતાં “એનીમાએ? પાણીથી ધેવાંની રીત ખશુ 
ઘણી અશરકારક હાથા સાથે; તેમાં કશી ઇજા થવાનો સ'ભવ 
નથી. આ માટે થેઃડેકક છુલાસેો કરીશ, જે દરરીએને ઘણે! 
લ[શંકારક થઈ પડશે. 

એ “એનીમા' લેવાની કેટલીક રીને! છે, ઘણાં લેકે સાષ!- 
કણુ ઝાડે! બેતવાની ઢાલ્ષને લીએ છે; તે રીત આંત- 
૨્ડાને સ'પુણું રીતે ધેવ.ઈ શકતુ નથા, કાણુ કે ભાખાં 
આંતરડાં (00108) માં પાણી જઈ શષ્તુ' નમી, માત્ર 
(7૦0૬010) મલાશયને તુકશ!ન થય છે. 

«ળી કેટલાંકેો જમણી બઃજી ઉપર સુષને લીચે છે, જેથી 
પણુ આખી “ડેલલન' ધે!વાઇ શકતી નથી, તે કરતાં ડાબી માજી 
સુઇને લેતા સેહેજ સુધાર! થઝ શકે છે, તે ને કે તેમ થતાં 
પણુ “કોલન'નો જે આડો ભાગ છે ત્યાં પણી યુગી શકતુ નષરી, 
અતુભવથી ત્યારે દેખાંય છે કે આ માટે બેજ નીચલી રીતો” 
વાપડવી સારી છે અને તે નીચે પ્રમાણે છે, 

નને એક માણુસ ખીમ.ર હોય અતે તેનાથી ઉઠીને ઉધુ' 
સુવાઈ ન શડાય તો ચતે।૪ સુવાડી બેક વુ'ટલોાા સુધી ષગે:ને 
ઉ'ચક્રી રાખવા એ વે” તેને! પાછલો ભાગ ઉ'ચે અતે માથુ 
નીચી 'લેવલે'- હે।્ય તેમ રાખવાતી જર્‌ર છે એ માટે નેઈએ 
તો એક લાફડાંતુ' પહેછું પાટીયુ' યા લોખ'ડની પોહેળી પલેન 
યા તેવી ચીજ લેઇ તેને દરદીની હેઠળ રાખવી અને તેનાવચલા 
ભાગે કાંઇક જાયે ચીજ લઈ એવી રીતે તે પાટીયાંને ગે'ઠવવુ' 
3 હકદિને! પાછકે! ભામ ઉચકઢાયલે! રહી સાથુ નીચી લેવલે ૨. 
અથવા ગે તો ધોલીયે! ચા ધોલકીનેજ પગની બાજુએથી એકાદ 
ઝુટ ઉ'ચકીતે ઉપર રાખ્યાં હોય તે! ઉપલી કડાકુટ મટી જશે. 
પાસે શીંત ઉપર ઉ'શે એનીમાનુ' તબ શોકવી દરદીને પાજી 


૧ણ આંતશ્ડાં ધોવાની - રીત 





_આંપવુ* ને પાણી પાછુ' બાહેર કાઢવાની શ્રખત લાગણી થાય 

ના સેસે તે રઃખવાની મજબત ભલામણ કરવી જને શ્રારવા૨ 
કરનાર માણુસે સફૂરાના ભાગને એક તુવાળે થોડીકવાર જયા 
સુધી પેલી લાગણી જેતી ૧૭ ત્યાં સુષી દાખી રાખવો, 

હલે જે *ઉથી સરસ ₹તેઃષકાર્ક રીત છે.. 'જે ઘણા 
નાતવાન ૬રદી સિવાય સાધારણ રીતે સવેને ઉપચે!ગી *મને 
સરળ પડશે તે નીચે પ્રમાણુ છે' ન 

મીન ઉપર યા ખીછાનામાં (જ્યાં ઘટતી ગોઠવવયુ દ્ઠીધિ 
. રાય (ય) ઉષા પડીને લેવુ' મઃત્ુ' જશોન ઉપર અને 
પછાડીનાો જાગ ઉપર ઉ'ચકેલ્ો રખી, પેટમાં ટઢાંટીયાં લઇએ 
છિયે તેમ પગેોઃને પેટની નીચે લવી રાખવા, એટલે પઃછણી 
સડસડાટ અ'દ૨ ચાલ્યુ' જશે, તેમજ પાણી જતી વેળા ડુખા- 
રાની થોાડીકજ લાગી અ"દર થશે--જો કૅ એક માણુટ્થી એક 
દમ ખધુ' પ.ણી નજ લેવાય તો થે'ડુક આપી જરા થેશવુ', 
ભને રક્તે રક્તે બધુ' પાણી અદર જવા રેવુ'. એ માટે; નાની 
રબલ યા તેવે! લાકડાને: બાજઠ પડયો હોય તો! ઠીક થસે. 

 સકથી પહેલાં થોડુક પાણી ગદર જવા ઈ તે પછી નળી 
બાહેર કાઢવી, જેથી અ'દરની હુવા નીકળો જાય. ત્યાર કેડે મધુ' 
પાણી જવા દેવુ જે પણી ઘણી જલદીથી ખાવતુ રોય તેો 
નળને થ્‌ાડોકજ ઉઘડવો અથગા તે! ડે વિનાની નળી હોય 
તો, હપ્થે દાખીને પાણીને અઢકાવવુ'; 

શ પણી લેતાં પેટમાં થે!ડીક દુખારાની લાગણી અથવા 
જાઇકને ઉલટી થ:ય એવુ' થશે, પણુ તે લાગણીને. જરાકલાશ 
દાભવી; અને જેમ જેમ પાણી ૯૪ ૨હ્દાઃ પછી થોડીકવાશ પાંચથી 
૧૦ મોનીટ ખની શાકે «યાં વેર તેવીજ હાલતમાં પડયા શ્હેવુ" 
જને તેં પછી સાવારણુ રીત પ્રણાણું ઝાડે બેસવુ'. 

કખજુયઃત યા બીજી સાધાયણુ ર૨ળાએ, સેરેજ કુકુ' પાણી 
લેવુ*જ *'રૂ' છે, ગરસીની રૂડુમાં સ.ધારણુ ઠં'ડુ' પાણાદજ' ચાલી 
શકે છે, પણુ ઠં'ડીની રૂતુ વેળાએ તો સહેજ ગરમ પાણી કરી વાપરવુ'* 

' છ્રીમારીના કેસમાં, જડાં નાતનાની ઘણી હોય ત્યાં, ગરમ 
(૧૦૪ થી ૧૧૫ ડીગરી સુખી) પાશ્ઠો વાપડેવુ ટીક છે, 


આંતશ્ડાં ધોવાની રીત ફકર 








ખીજા' તેવાં દરદોમાં ગરમ પાણીએ ધોવાતુ' સક્ષાહૃકાર૪ 
છે--જે વીષય લ'બાણુ હોવાથી અતરે આપી શકતો નથી; 
જ્યા પીશાભ અ'થધ થાય છે, અથવા તો! પોશાબની નળીમાં થતો 


સનો વિગેરે દાખલામાં ગરમ ગરમ પમાની શેનીમા લેવો 
ઘણી કીમતી છે. 


તાવની વેળઃએ ઠ'ડા પાણીથી “કોક્ત'ને ધેોવુ' સરૂ છે. 
તેથી તાવ ઉતરી જાય છે. એટયુ'જ નડી પગુ, ગુર્ઠઠ તયા 
ચામડીનાં કાયની ઝડપ વધી, તાવના ઝેદને ખાઠેૅર છલી 
નાખવામાં સોટી મદદ મળે છે, 


આ પાણુથો આંતરડાને ધોવાની રીતને અમેરીકાના ષ્ીઝીકલ કલયરતા 
સ્થાપક અતે દવા વગર્‌ દદને દુર કરવાના કુદરતી ઉપાયોના શે!ધક, મી૦ 
બરનાર મેકકેડનતો તેમજ ન્ણીતા ડાકટર કાલાગતો પણુ મોટા ટેકા છે, 
છે વતરેગે બીશળ નાના મોટાં અતેક એવાં ખાતાએ જર્મતી તથા અગે" 
કપમાં નનગ્ીતા થયલા છે તેગયો પ'ગુ એકે અવાળે ભતસામણ્‌ કરે છે. 


પણુ હવે ઉડલી બધો રીતીઓ એતનીમાં લેવાનું કાર્ય વખુ'કાતે ૬*૬- 
કુટ ભરચું લાગસે એગ્લે તેએ તે લેવા કદાચ ફગાળ (તો નને કે પોતામી 
તનદરોસ્તી માટે થોડીક મહેતત તે લેવીજ ન્નેઇએ ) આવા વર્ન ન્તણોને 
ખુશી થસે કે તેએ માટે એક એવે સરસ ને સાદે સુતરે! કાંઇ પણુ મડે 
નત કે ક'ટાળા વપરતેો પ્્ષિજ રહેલે! છે અને તે જે. બી. એલ. કાસ કે5 
છેક્રે જેની થોડીક વીગત ચોત્રો સાથે નીચે આપુ છુ. મ 


કુદરતી ઉપાચે। તન્દરેસ્તી સાચત્રવ(ના કલાને માંહેલેદ 
એક સઉથી સરલ-સાદો પણુ કીમતી ૪ક્ઃજ તે. 

જે. બી. એલ. કાસકેડ ત્રીતમેન્ટ છે. 

“મ દુનિયામા સર્વ વહેવાર કે હુત્રર વગેરે દરેક ચી ૪' કસવા માટે 

સઉયી સરત રીરો પણ્‌ શેધા4 છે તેજ પ્રમાણે અ અતરને! બાય લેવાતી 

પણુ એક્ સઉયી સરસ રીત અતે એ.જર સોધી ડાતલ્યું' છે. તેતો સેધક 


અમેરીકાતો એક તખ્યાત ડ'કઢર્‌ છે. તેણે અ એશ્ર કેવા સ'ભપમાં 
શે।થી ફાઠયુ' તેતી ફહાણી વશી જગવાજતેગ છે 


હર્‌ જાંતરટાં ધોવાની રીત 


થા સરસ એનર તે જે. ખી. એલ. કાસકેડ ( 7. છે. 1.. 
€૩૭ડ૯ક્રલેટ ) છે જે સઉથી સરસ, અદત્તુત તાત્કાલીક અને ક'ઇખી કડાકુટ 
વગર કાર્થ કરવાનુ એજર છે. તેની લેવાતી રીત જરાએ ક'ઢાળા ભરી કે 

લાંખી નથી જે તેના ચીત્ર તટ વીગતપરથી વાંચનાર સ્હેલથી ન્નેઈ શકરો. 
તેતુ' નમ ઝે. કિ, 1,/- અર્થ સુચક છે ય!'તે આખ! શઇખ્દોમાં કહેતાં 
0૪-8૯ પ!-1.1૯ યાતે "ખુશાલી ખઆુખસુરતી અતે જીદગી 
આપનાર ખરેખર ઓન્નઃ છે, 





ક ઈમ ટિ. 1. પડકઉલ€ તાલ 1(5 1041'(૩, 
જે* બી* એલ# કાસકેડ અતે તેતી સામમીએદ 
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ર. આંતરડાં ધોવાની રીત હલુ 


0) તે કાશક અથવા ફરવી જુ;થળઃ જે તુરત લેવા માટે તણ્ટયાર 
કરી કમાડ તુળ યા ખુર્સીપર મકેવી છે. (૨) કાસકેડ કોડળીને ફ્ાઉટન' 
સીરીન્જ તરીક્રે યને સ્ાધારષણુ રીતે ટાંગીને પયુ લેવાઈ ગ્રકાય તૅ 
દેખાવે છે. (૩9 કઃરૂકેદ ર*રતી ':ઠળી છુટી. (૪) મોટા માણુસ માટે 
'જનજેથગ્રત પે!ઇન્ટ” (જે કાસકેઃ ઉપર ના. ૧ ચીડમાં તશ્ચે લમાડૅલી 
રેખ. છે તે) છે, (પ) નાના ખાળકા માટેતી “ઇનજેટશ પેઇન્ટ” નળી 
આ બન્‍ને નળીઓ આપણા ઢાથવી છેટવી આંગલી જેટલી પાતલી અને 
લગભમ તેટલીજ લાંબી આવે જે.) 

હવે અ કાસકેઠ રબરની કોથળ'માં એક વેળા પાંચથી છ માટલી , 
પાણી રહો રકે છે એન સરસાઇ નીચ પ્રમાળે છે:-- ૦ 

(3) તેમાં પણી તલાતલ છેક મેલાં સુધી ભરવાનુ' છે એટતે એક 
તછીયા જેવી પ્લાઇતે થાય છે નથી અ'દર હવા ક્રાંઈ રહ શકતી નથી 
જેથી બીજ એવનીમાથી જે હવા ભરાઇ પેટમાં જય છે તેવુ' આ કાસન 
કેડમાં બનતું નથી. 

(૨) એ કાસકેડતે કમોડ ય! લાકડાતા તુમ યા ખુરમી ઉપર મુકી 
તેતી ઉડર પ્તજેકશન પોઇ ટ (નાની યા મોરી ઉપર પ્રમાણે) જે સ્કુરૂની 
માફેક ફરક્ષ થાય છે તે લમાડ]ી. 

(૩) અતે તે પછી પૉઇન્ટ (સફર) મલાશ્ઞયમાં :લઇ કોયળી ઉપર 
ખેઠા ક્રે ખથી ત્રણુ મીનીગમાં આખો કોઠો પાણીયી ભરાઇ “નય છે. જેયી 
બધે કચરા (મર) ગાંડ વમરે પાશ સાથે બહર નીકળી જક આંતરડાઓ 
તદન સાફ પવીત્ર થઇ ન્નય છે આ બધાં કાર્ય મામ માટે રુશ્કત ત્રખ્‌ય'! 
પાંચ મીનીટ લાગે છેઃ 

(૪) આ કેડળી ઉપરજ કેક દ બેસીને લેવાથી શરીરતી હ્રાલવ યાને 
પેટના ભ્રાગો આંતર્‌દા વીગેરે તદન કુદરતી હાલતમાં રહે છે. જેથી આંત- 
રડાંનાં ત્રણે ભાગોમાં પાણી જઈ તેઓ સ'પુષ્યુ રીતે સફા યઈ શકે છે અને 
આરીકમાં બારીક તત્વ પણુ નીકળો નય છે. 

(૫) વળી તે બેસોને લેવાય છે તેયો પાણી અ'દર્‌ જતી વેળા પેટને 
હાથથી ચ'પી (મસાજ) સારી કાની કરી શકાય છે કે જેથી પાણી અદર 
ભરાતાં પેટને! જે જુલાવા થય છે (કે જે બેશક થવે। નનેઇએ) તેને 
“સસાજ” કરવાથી ધણી ર્‌ાહુત મળે છે, અને દરદીને આરામ થમ છે, 





* ૧૭ કાહશડ ધોવયી શીવ 
_રાાનસાતનોિતીર..કતોની. પ. ........ડ...... 4. .8%..નડ-.. કહં મ૦તાશરોગાણામાતસાાંન્રમાસતવમતીોતોરન-તીનન.ટનલન-ટડદ૬તળણસા/0તાત .પ.ાહઠ-ત....ડ-.)સ તાત થા નાત૦-૦...૯ડતશૂસુ૦ત-ાનતાજલનાજ્વનનયુ નિક, 
સિવાય કમી કાંઇ તતવેદ આંતરડાતે ચીટકી ખેદ હોય તે છુટ! પડી પાણી 
સાથે ભેળાષ ખાહેર નીકળી ન્તય છે. 

૬ ખે:!ને લેવાની ખુબી ઉપરાંત એ “ જે નળી 'નજેકશન' પોઇન્ટ 
છ, તેને ટોચ ઉપર આંધળાંઓ [છેડે) હોતા નથી કે જે એતીમાની પોપ- 
ન્ઢતે હે!ઃય છે તેને બદલે તે નળ'ની આજુબાજુએજ નાના નાતાં છેડે 
હોય છે તેથો પાણી ટાચમાંશી ન નીકળતાં બાજુએથી ખાહઠાર નીકળતું 
હોવાથી “રકટમ” નાં માસ ઉપર જરાએ ધ્ખાણ કે “ફોર્સ” કરતું નથી 
કે જે સાધારણુ એ મા-દુશમા હોતું નથી, નથી આ કાસોડ દરરોજ 
ચ!લુ પશુ લ્રેવઃ.ય તે!ય ડૉઇમી જખમ રહેતે નથી અને તેના પુરાવા 
એક, કે ધણા લે'ો (ખાસ રરી લેષયરે।, જડન્ને, કલાકે1ે વગેરે જેખાતે 
આખો દીવસ ખેસીને શેજાતુ' કામ કરવુ પડૅ છે નેયો હીલચાલ કમતી 
થયાથો ડબન્યાતની કૂરીયા૬ ચાલુ હેય છે તેઆ) લગભમ દરાજ આ 
ઇન્તરતલ બ.થ લેતા હેય છે, 


ગ્રો જતી મારે કાસકેડ એક આશીર્વાદ છેક 


સની ન્નતી માટે તો આ ક'સક્રેડ અતીશય ઉપયોમી અને ફાયદાકારક 
મલમ પડી છે કારષુ કે મોટે ભ્નાગે સત્રો જતીમાં કબન્ટ્યાતની ફરીયાદ 
વધુ હેય છે. આને જયો તેમનાં આંતરઃએ %લાધ્તે તેમના ગર્ભરયાતના 
અષયવે। ઉપર ચાલુ દખાણુ કર] હોય છે. જેથી ઘણોક વેળા તેઓ 
એવુ સમજે છે કે તેમતે કાંઇ ભીતરનું' દરદ છે યા ગર્ભર્થ!નમાં કાંઇ 
ગેરગ્યવસ્થા થઇ છે ધણીક વેળા મેડીકલ ડાકટરે। ખી તે મા]1ી લઇ કબન 
જ્યાતને ઉપાય કરવાને બદલે ગર્ભ્ૂસ્થાન માટે ઉપાયો લે છે અને નાહક 
ન! ઓપરેશને! પણુ ફરે છે. પશુ મુળ કારણુ દુર ન થવાથી તે ખીયારી 
સ્રીએની હાલત પેલી કહેવત છે કે “લેને ગઈ સુત એર ખા આછ 
ખસમ” જેવી થાય છે આથી ન્ને તેએ આ કાસકેડ વાષરે તો તેમની 
ઘણી ફરીય!દો થે!ડાકજ દીવસમાં દુર થાય *. 

વળી આ ડાસકેડ આતરડાંને ધોવ ઉપ'|ત ગર? પાષ્ય્‌ી.? ** કર્‌ 
વાતી કે!થળી તથા “આઇંશખેગ” પણુ થઇ શકે છે. 

અ। કામ્ડ્રેડ માત્ર કબન્યાત માટેજ વ-રાય “૬ એ . ન -«મ'વુ'' 
પણુ દરેક તિક્ષગુ ( ૦૮01# ) દ૬ર$ ળા તુરત વાર્યાષો દર્દનું નેેર 
તદત નરમ પડે છે. બલકે ઘગાક તેવાં રેાપ.રયુ ક્રેદો તો હતશ॥ં દુર 
થ.ય છે, તાવ, સધીવઃ, રૂમેતીઝમ, હેડએક, દાઃરીયા, ડીસપેપજીયા, 


આંલળરહાં ઘેોવાની રીત ર્૭ષ * 
એપનદાઇસીટીસ વગેરેતી ફરીય દ વેળા આ અ'તરતો ખાથ લીધાથી ધણીજ 
રાહત મળે છે. જેયો આ કાસકેદ હવે યુરોપ અમેરીકાના દરેક આગળ 
વધેલી હોસ્પીટાલે! તથા સેનીટેોરીયમમાં વપરાય છે. ગમે તેવા તાવ વેળા 
દરદીને આ ટાસકેડ અ!પ્યાથી એથી ત્રણુ ડીગરી તાવ ઉતરી નય છે. 

આ કાસકેડષ્ી પાણી લેવાતી રીત જે છે તે આપણા હીંદુસ્તાતમાં 
જખે! ' ચોગી લેજે! કહેત્રય છે તેમની કો? ધોવાની રીતને મળતી આંવે 
છે, ટણ છે કે યોમાએ જેએ ઝાઝું ખાતા તથી, તેમજ લાંભા અપવાસો 
કરે છે. યાને પોતાના ધ્યાનમાં ( ખુદાની ખ'દગીમાં ) દીવસે! સુધી ભુ'ખ્યા 
પ્યાસા ખેસી રહે છે તેઓ ન્યારે પાહા આ ખાકી જ્ઞાનમાં આવે છે 
ત્યારે તેમની કુદરતી હાજત લાવવા માટે પાણીમાં બેમીતે પોતાના યોગ્ય 
ખળે પાણી ઝાડા વાટે અ'દર ખેંચી લે છે અતે તેમ ટરી કોડને ધેઇઇ 
કાઢે છે. તેવાજ કાંઇક પાથા ઉપર આ ડાસકેૅડ સુકાઇ છે. એનામી લાખે 
લેકોતે ફાયદા થયા છે તે ન્નેનાં મનુષ્ય ન્નત માટે એક મહાન આશીવા- 
હરૂપ ય% પડી છે. 

એ કાસકેડ જેમ સીકતેસ માટ વપરાય છે. તેમ * તનદરાસ્તી માંડે 
પણુ ઉપપષોગી છે. કારણુ ક તેથી તનદરોાસ્તી સચવાય છે. મતલબ કે 
રારીર્માં કચરો ભેગા થવા દેતી નથી અને તેથો વ્યાધી થવાતો સ'ભવ 
મટી ન્નય છે. 

એ વીષેની મારી ગુજરાતની પુસ્તક નામે “ તનદરેસ્તી મેળવાને॥ 
ખાદશાહી રસ્તે! ” મુદત મળસે. ટપાલ ખરચ માટે એક આતાની 
સ્ટાપ ખીડવીન 

આ કાસક્રેડડી કીમમ હાલે પ૭-૮ છે. નને કે તે પહુલૈપી નજરે બહુ 
જ-કરી લાગરો ૭તાં તતદરોાસર્તી મેળવો આપવાને માટે જે કાર્ય તે કરે છે 
અને તેથી એક સતુષ્યતે જે રાઢત અને આરામ મળે છે તેમજ ડાકટરનાં 
ખીલેનો જે બચાવ થાય છે, અને એક કટુ'બમાં તે કેટલી બધા ઉપયોગી 
થ૪ પડે છે તે સધળુ પ્યાનતમાં લેત એકવાર આપેલો જે।ધી જીમત છેઃ ટે 
સસ્તીજ થઇ પડે છે, : વે! હ”્નરોને અતુભવ યમો છે અતે આપણુ 
હીંદુસ્તાન દેશમાં આજ દશ સ થયાં હન્નરાએ (જેમની નનણુમાં તે 
આવી છે તેરુએ) વાપડી, સષ્રળાંઝાએ એક અવાજે તેની પસદગી 
જાહુ૨ કરી છે. 

મળવાતુ' ઠેકાણ-બે* પી, માદન-હેલ્થ હેલ સાટાકરૂઝ. 








કૃહરૃ _શલાદારૂનાં નિર્થકપણા! વિષે 





5011૯ 1[:4૮(5 ૧00૫#- 
110 -1€તાંવ્કા ગઝિ*01€55ાં011- 


દૃવાદાડૂનાં તિર્થ કપણા। વિષે નામીચાં અનુભવી ડાકટશે 
તથા વેરોનાં પ્રેફેસરોના મતે? 


ઠા, 58112) €૦૦૩૪૦૪ ]4. 1». ૬%35;-- 

“039 ક €10૦ 07 103૯ વ1લંદટ 18 9િપપ્વેત્તે ૦7 ૦૦૪]૯૦૬૫૬૦ # 
1૪90[0₹07૯વ ૪] 10811૯.” 

010 314801 00૦૧. 31. €, 1. 1દે, 9&)8:-- 

“1110 £01€00€ ૦7 ॥10૯વ1લાળર 18 8 198017&₹0108 8.0૦0.” 

157047 પ કોલા ૦ ઊક&00, ઇ1૦ ટટ& 80૪8૦૦0 8&)8:-- 

“07 દ્વ] 80100006108, ૧0૯10109, 18 ઇડર 00080 00060810.” 

127. &0€1007€1030€૦0, 7૮11019 ૦? 1110 1દ0%9& €૦11૦૪ુ૦ ૦? 21175101818 
6? કવિ1110014103 82)૨:--. 

મીલતે]લાઇ૦ ઊજદ્ઞઠ 10૯0૦0 ટત ૪0) [10110801010€753 110 ૪066 0: €૦૩- 
2૯080૪11૪8, ઉપ 801€000 07 1198810૪. 

૪107. ઊણૈંટા11૦, 1130 21281 ઉંલ11081) 19110010૪18 હ્રણવે ધ૦&૦13€₹, 3&8:-- 
“3 1001૦€&] £૦૫૦૪૦૦, &1 #311 11પ1€8 185 19620 & 1710ત109 ૦07 113” 
૦811) છ૦પુપાંક્ટ્તે (રાંક 8વં 111000€010€81 ૦08૦€₹178&110તંક.”* 

1»: 780600 43189100, 20010071) ]01"૦816૯૦100 0? 1180 [1&83€01308069 
ાલ્ત1લ્કાં ૩૦૦૦૪), :883)8:-- 

7130 [07€0181પ%6 વૈલ્ટા1 01 1060108 1000 107105ુક' 3111 10 
ઊઘડ) ૨૦૫ દાપકઇણ ઉદ! 10લ1લાં॥ઉ 1ક 81111 હા 1001છ0ાપકાં 
98[2€0પ&1100.” 

71052 6૪૦૬૦૪૪, ૦0 1ર ઈવાદ0પ18 વ લ્વેડલ્&્ાાં ૬૦11૦૪૦, કહાવે 0૦ 
83 ઘાલ્તે1ર૩ી ૦૩૩૦ઃ-- 

((0911૯101€100, ૪1%€637-છ1દ૯€ ૦09 07 ૦૫૪૦1૦૪ 1પળળવે૪ લવે ધો 
૭013 ૧1૦ ॥)0વ1૦&% 1195, છવ ક૯વ1લકો ઉૈ?ર€0૪10€8, 8070 100 1136 
30061 0૪0 8181૮, 8081110, 1800301082.” 

ઊં# ૪૦ 0૦0૯8, ₹૦11૦0૪ ૦7? 0136 1દ0]&1 0૦1૦૪૯ ૦? 21)5ભ0ાં&ઇક 
1.000ં00, કક્રાળઉં:--- 

“1૫૦ ૪]):81€108010 ૦?# 01100701104 હકકાકાક॥ 07 ત1૪08305 ૦: ? 
01007830૫૫0 દ્રજુ€10 ૦૪૯1' ]૦9 ૩10૦03 પ1છુકાલવે પફ 0£00, 02 &0)01310છુ 


દૃકાદોરૂનાં નિર્થકપણા (વધે ફાકંહ 








11:૦9 ઇ૪068% ઉલ 0010 0810 96 80૦90૯ 8૬8 8% ટ્પાંવંદ્રર૦૦ 417 »* 
૪2860100.” 
19:₹* 8031101૮ &₹ટ1ક53--- 


111૧6 ૦૪૦₹૩૪ વં૦કક ૦? 10ટર્વૈ1૩100 15 & છ114ર્વં ૦%[૩૦101601 ૫૪૦૪ 
દઉ રાંધ્&ા107 ૦ 11039 ૪૧11019. 
72:07 ?&51₹ ₹8)5:--- 
“૬૦1૦ 15:05? 10010 ₹ઇ1:310 11 910 6₹€&111011 04 તૈ1૬૦%5ઉ 
1% વે?પકુક.'' 
52/. ઉડ 10૧૧ા0ઇ8113:-- 


13081 €£10 પઠ ળક 80'0 21311118113 ૩]&પા100%૯તે 1૬ ઇ16 કાંતા૬ 10000 ૨ 
110 5૭૦0 ૦810010009 10૦ વૅ13[૩પઇ૯તં 80800801 “.લ્છુપાંદા' 0ન૦&011900%8 
1280૯ ૪ લઇલે 01૦00 દ50પ૪છુ થાવ 30]0710પઉ3 €1018* 

1010?. ઈ, 0. 0€૩0800, 11, 1). 383:8:--- 

“૧18 તૈંઠ 1009 1૬101 1106110317 ૦૫1૪ ૪801321015 1"૦2૦૪૦૪ 00%૫૭૦ 
૪૦ કઠ્ઠાં7૦ 40610100 ૦0? 000%0પ86 ૪800૫1"0 €૬1₹23 113૯00. 761805 
૪#ટ&વે 101119 ૦00૦ ઇ્વઇ 1081) 0૩ પ્રાઇવ1 ૯10૪.” 

ડઊદ 8દટ0]ઉળાદ પકહાત 1 રરો લઉંડક૦ા  ીૉીો. 1)., 5૩)8:-- 

1186 1110 0૦૪૪૩ [૪૦૪૫0૦ 0 ઊ10111081 11થિ 13 ૩0009 1000 110 
9૯૭80૩, 80 11% 8€૫૦૮ર ૦૫ ૦1 &0 &૪૦૩8%૦ ૦? 9008 ૪૦૦૩૦ ૦૦૫ાંતે 
1૦8૪૦ 1૦0 1180 5૪૦ 11 610 11૫60 11 010૩890 ૪&)* 11 1૧ 8100059 
ઇટદઉ&ાંદ ઇ3&8 0130 18ઉ13૦૪101311%10 ઇક1:10% ૦ વંદુ થક કાં302૯ઘલ્વ 
9100 તંપ7&101 ૦0? 1176 ૦04 1100 વાંપ:ઝરળે 1પવોપાંતેપડી. 

1006100 રિણ, ૦? 1કવર[૩018, 3૩5: -- 

118 છપ્કાભંકણક 1381૦ શ્રકકાંઉઇ૩વં 10 3011011011૪ વં1૩૦૩૧૦૩૬, ઉત 
કવેતૈકઃ-- 

“1૭ ઇડ?૭ વૈંતળક 2000૯, 19૦ 1836 1000૩૭૧૦ 811€]3% ૭િઉકાડદ).*, 

₹?7૦/. &10080 0612૪4, ૦4 1100 240% 0૦1૦૪૦ ૦? [19કાબંહરઇ &ઇવૅ 
'ઉપ#ટુલ€૦0 ઉ& )5:--* 

“13 લાઈ ૪૦૩ 00 તેં૦ 8૦૦૧, ૪109કા0દધક 10300 વં૦0૦ 006 : 
ઊ81₹100. 1100) 138390 ઉાલતં 01300કકાવેૅક 10 દલા? 8₹&૪૯૭ક, ૪13૦ 
૪૦૫1 ઉંટ138૪૯૦ 7૦૦૦૫૯૦૪૦૮ 1 10) 0 -પંકદપ₹૦.* 

૪૪, 1પઇપ8, €૦૫૪૦110₹ 8 110 0૦૩૫૪0 ૦? 1)768તૈળા દકથ કકાંતં:-- 

૬ 011₹80-0૫ 185 ૦ ॥08&041વે 8270 1111૯0 ૪3 1લ્વાભઇ૦ કણે 
8011011083, ' 


ટ દધાદારૂનાં નિ્ધકપશ્ા વિષે 


#107 ”૦ક, ]4. 3ળર1003 9898:--- 

“11100 ઊાળ૦૩ ૪13101 €11960₹ 1010 616 ઉ176૫1&01010 [01500 950 

* ૪100૧ દ 118 881000 108101001' &૩ વૈં૦ 1130 [૦18008 1186 કે 
વે1ક૦850*” 


2:૦7 &12% ત. હામ 0? કે, 9. ૪ 0? દાદા કળે 
8107809008 ક&35:--- 








“1360 01વં૦? ૪1098101816 ૬1૬૦3૧૪, 118૯ 10016 81₹૦[૩૫1૯8 61309 ૯૦૦૩૧૦ 
૦? 130 પ1૪ઇળ€ક ૦1 3000101100 &પવે 01૦ 10020 ડોક 81:0૦ વ 
10 ઇધ#પક! 110૦6 [0૦૪૦૪૩ 0૦1 081000. 
“41. 148૦010 (૦૦1૦૪૪7&900 80 21131010831) ક&])/82--- 


“ઉંકાપંટ0ણાલળ 1026101ળલથ 13 & ૬₹૦&ઇ 1પ000પછ્‌ 1 1100 11 18 
હર્દાંઇઈવૈ હ 50ાંઉ0૦૦# 4િઇઇ ૪૦ &)70 ૩ 1૪10078010 ક 10061 080 109. 
310 1૮00095 &0) 1110૪ 10 0100 ૪૦1 80000 પાઉ1૦]10૦. 480020 
તૈબ્લ્ક 5 ટ્રુ”ટ&૬ તેલ્8ા) 1103510%0100 & £₹૦89 વૈ૦્કાં: 0000078--- 
તૈટ૪ટ]કો) 110010 3૪13૦0 110% વ૦0*8 ઉૈબ 180૪ 10:” 

81₹ ઈંક્રાણ૦ડ 0110181૩03 131094 4. 7). 7. [રિ 3. 58)8:-- 

01113 તૃ1080100 ૦ 700૧ 18 '૦0૦ 0? [0₹103%2₹1 103]20₹9&10006 [ક 

100૮0 દ38 €૧ં૩૨&100- 
8દ 70100 1.૫80૪૩૦૯% ₹. 10. ૨૭૩૩: --- 


1'0 1208૦ 11રિઝ-3130₹930 111ણ8ાય--1))509; ગં 8 વેપણ, 40 
11109 08૧૯5 ૦1૫0 ૦? 100, 90 800 0001% 2૩9૩1, 6૩૦ 13ઇ9૯ €%૦૪૦૫89# 
&. કિઉ130107* યં. 1». ડિ, 0. 1. 14, 1030020600: ૦? 831001 ક83:52:--- 
700૧ 18 ધૌ1€ જી ૦ાંઇઇ 800૫0 ૪181318 ઇઘઇળક 013 ૧૪11019 [₹001010 
01 વૈરટ૯૦૦૪૩૦૪. ી 
87૦2, €|11ઉટણતેટઢળ શં), 1. 1. 1.. 19. 3». 1). 93)3:--- 


10 15 ૦1૫૦ ૦0? 10 87%10018 0? [11/કા01083? 0186 010 03&]02199 
01 116 વૉ1કઉ850 ૦01 109516 પરત ક1'૦ વંપ૦ €0, ૦૪ ૦૦૧૫૦૦૯૧ અંદ 
૩૦૬૧૫૦૪૭1૦1 0૦4 પદા ાઉળળઇ. 
ડ1# 4૦% 11301010800, 1. 1). ?. 1. 3, ક&)'8:--- 


1 13800 ૯2:30 €0૦ 110 0૦૩ ાપ્રશાં00 (389 11010 ઇડ 1કો ઉલ 
તેડઝલ૩૬૦વં 911 3' ૦૫૩૪16૪૪૪5 11હિ 13 વૈં1ઇ 0 ક૪ગવૈ3019 ૦1૪૦૪૨13 વૈં19ઇ. 
ઈ, 37011૯1૦00 કેં. 1». 38)5:-- 


(૦ ૦8 ૫છ કરતે લૈટતદાઇઝુ [૩/૦૬1030100 13 01૦ કકમ 
0? ઉ (02 80૦ ૬083 ૧૪૦૪1૫ 9૦૩ 1070૫૦૩ 10 ૬૦૦1€1)# 


દંવાંદારૂનાં તિધકપ સા વિષે ૧૭ફ ' 
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89 જ ળાવે 1્ૃ£૦ 18 કૃર્ત૪10૯ 819 16૪₹6# 113 11€010110, 
નાસમીચા ડાકટરોનાં સતે!* 


શના પ્રપ્યાત ડાકટર શર બેત જામીન વોર્ડ રીશ્ઢ'ગ્રન 
મેમ. ડી. કહે છેઃ-- 

“ સતુષ્યની છ'$ગીનો ઢાયદા સરતો! વખતે તે! | આશરે 
એકસો ,૧૦૦)થી ૧૧૦) વરસતો છે, જાને ને માણસે! કાયદા 
સર .છ'દગી બુજારે તો ૬૨ દશમાંયી સશસરી સાત માણસો 
આ ઉમર સુખી સારી પેઠે જીવી શકે. અ વાત ' લગશગ 
ચાકકેસ છે કે અવિચારીપણે યાને નયા જાણ્યા વગર ગએ 
તેમ દવા લીષાથી, સુષરેલી પ્રજાના માણસોની જી'6ગીની 
દોરી કમી થતી ચાલાં છે.” 


દવાદારૂનાં નિર્થકપણુા વિષે ૧૮૧, 


વળી બીને પ્રખ્યાત ડાક્ટર સર શકલી ગુપર કહે છે કેઃ-- 


“ખા કહેત્રાતી “મેદીસીનવી સાયન્સ' તે કાંઇજ નથી, 
પણુ માત્ર અનુમાત-અટકલ ઉપરજ રચાયલી છે.” 
ટ્રીલાદેલફીયાના જાણીતા ડાકતર શશ કહે છે કેઃ-- 
“આપણે એથી પલ્યુ વધુ કયું છે, આપણુ મરણુની સ“"પાછુ' 
પ્રમાણુ વધાઝું” છે.'” 
ડોકટર બોસતોક ખાતરીથી કહે છેઃ-- 

“દવાના દરેક રોઝ, એ દરદીની જીવતશફિત ઉપર માત્ર 
આંષળેો અખતરે છે. ્ 
ડાકટશ તાઈતસ, જે દેસ્દનની કોર્ટનો કાઉનતસીલર છે તેણે કહેયુ' 
છે કેઃ-- ર છે 

“મનુષ્યનો પોણુ! ભાત દવાદારૂ અને “પ્રીશફરીપરાન'થી 
માર્ચે નય છે.'' * 
પ્રોહિચર એલેકઝાન્ડર સ્તીવન્સ, જે ન્યુષેઃ' ની કે,લેજ બક 
જ્ીઝીશીયત ભને સરજીયનને! વડા છે, તે કહે છે કે;-- 
“જેમ જેમ ડાકટરો વૃદ્ધ (અને અનુભવી) થતા જાય છે 
તેમ તેમ દવાદાર્‌ના ગુણ! માટે વધુ શકમ'દ થઈ છજુદરતની 
શકિત ઉપર વધુ ને વધુ વિશ્વાસ મેળતા જાય છે.'' 
વખથાયલેો ફે'ચ પ્રીસીઓલેોજીસ્ટ, એમ. મજેનદિ કહે છે. કેઃ-- 
“ગ્રહસ્થા, “મેદીશીન' એ મોટુ' “હુમબગ' છે. હુ' જાણુ' 
છુ' તેને “સાયન્સ કહે છે પણુ જેટલા ખીજા માણુસે। અજ્ઞાન હૈય 
તેવાજ આપણે (ડાકટરો પણ) અરાન છઈએ. મૈદીસ્રીન માટે 
દુનિયામાં કોણુ જાલુકાર છે.? ઘણુ' તો કુદરત કરે છે, *નુ 
સાના ધણુ'ક કરે છે, ન્યારે ડ!કટરા કાંઈંજ કરતા નથી, પથ 
તે «યારે તેએ તુકશાન કરતા નમી ત્ય રૅજ !'' * 
ગ્રોક્ેસર જે. ડબ્લ્યુ કારસન એમ. ડી. કહે છે કૅઃ-- 
“આપણું જાણુતા નથી કે !આપણા દરદીએ, આપણી 
દષાથી સારા થાય છે કે કુદરત તેમને સારાં કરે છે. કદાશ 
અઆટાની ગોળીઓ થણુ જણુને સારા કરતી હશે,” 


પી 


૧૮૨. દવાહારૂનાં નિર્થકપય્‌ા! વિષે 


' પ્રેફ્સ૨ પા૨ક૨ હે છે કેઃ-- ર 
 “તનદરોસ્તી જાળવવાના નિયસાો, એ દવા શારૂ કરવાં 
થધુ કીમતી ૬૨૬ માટે છે.' 

ડોકકે૨ ફ્રેન્ક ભાંર સુકીને કહે છે ટેઃ-- 

' બહુજારો લોકે! દર વરસે ૬રદમાં ડાકટરાને હાથે રેહેસાંઈ 
જાય છે યાને મરતાં હોય છે, ખા બના તો ના પાડી શકાચજ 
નહી કે થઆ ચાલુ (ઠાકેટરી) ત્રીતમેન્ટો પોતા પાછલ જી'દગી 

* ફરનિ ખરાબ અસરો શખી નાય છે.” 
ડાક્ટર એખરકે। મલી, જે એદીનબરોની રાયલ કેલેજ એફ 
ઝીશીયનને ફ્ેેહે છે તે કહે છેઃ-- 

“હવાદારૂને, ફીલસુફેએ અનુમાન કરવાનો હુન્નર અને 
અટકલે/ કરથાતી વિદ્યા કહી છે એટલે કે ખરાં ( સાક્ષાત) 
સ્ઞાન ઉપર તલે રચાયલ્લી વિઘા નથી.” 

હોકટર જેકબ ખીગલે, આગળ જે સેસાચુસેતની કે! પેડીકલ 
મકાલેજને પ્રેસીડેન્ટ હતે! તે કહે છેઃ--- 


“હાહટરા અકાળ (નાની) વચે સરણુ પાસે છે તે આ 
હીનંપસ્તી ભરેલો નિજુય લાવે છે કે મેદીસઈીન એ હજુર 
(ભનખસરકારક તુર'ગો છે, નહી તો તેએ પોતેજ ન બચતે ??” 

પેશ હેનલે, જે મોટે જરમન પેથોલેોજીસ્ટ અને શિક્ષક 
મછુય છે તે કહે છેઃ 

“મેડીકલ સાયન્સ આ માત્ર કાંઇજ નહી પણુ માત્ર અજ 
માયસથી મેળવેલી બીનાએ1 અને સઘળી વખતે મનથી કીઘેલા 
માત્ર અવલેોકનોાનોા ખીચડો છે યાને ઉ'ઠવેડુ છે.” 


એડીનખરોની મેડીસન કેઃલેજનો પ્રોડેસર ત્રેમરી કહે છેઃ--- 
“ ગ્રહુસ્થેઃ, દરેક એકસો! મેડીકલ ખીનાઓમાંની ૯૯)નવાણુ' 
ખીનાં એ સેડીકલ લખાડી (જુઠી વાતે) છે અને સૈડીકલ 
ઉપદેરો, ( જે કેલેજેમાં શીપાડવામાં આવે છે ) તે મોટે 





દવાદાફૂનાં નિર્થકપણ્યા વિષે ૧૮૪ 











ભાગે, પુરેપુરી અને ગજબનાક “નોનનસેન્ચ? એટલે ભઘ' વિનાની 
વાતો છે, એટલે કે જે કાઈ અગત્યવે' નહી' તે છે.” 

સર નેન ફે્‌ાબસ, જે લ'ડન રોયલ કેલેજનેો ફેલો અને પ દો 
દીમખટલાને। ડાકેટર છે તે કહે છેઃ--- 


| * જીઇબી નીયમીત રીતે જથવા ત#૪--2૯૫નાથી કીપેલ્યાં 
દરદને લકાતા અથવા દરદને મટાડવાના પાડેલા જુદા જુદા 
નુશકાઓ, જે અત્યાર સુધીમાં બાહેર પડમાં છે, તે ખરા નથી, 
બચવા સચ્યાઈને મલતા આવે એવા પણુ નથી, અને ન્તેથી 
તેએ વહેવારમાં સહ્િસલામત કામે લમાડી શકાય 
એવા નથો. રા 
નેન એેસન ચુદ (એલ. સ, એક્‌. આર. એસ.) કહે છેઃ-- 


“ મેદીસનની સાયન્સ એ માંત્ર જ'મલી જેવી નહી સમ- 
જાય તેવી બે લી છે, ખીજા બોલે।માં ગોટા વાળથા જેવી વાતે છે.'' 


પ્રેફેસશ વેલેતટાઇન મોત કહે છેઃ -- 

“ સધસી વિદ્યાઓ (સાયન્સે') માં મેદીસનની સાયન્સ 
સઉંથો વધુ અચોકસ યાતે બિત ભરેસેદડર વિધા છે....... 
હવાએ કરી પણુ દરદતે યાજુ' કયું નયી, તે! નેકે હજારો 
દાખલાઓપાં, તિક્ષણુ દરદોને બગાડી, તેમને ચાલુ (૦11:0૧112) 
દરરો માં ફેરવ્યા છે.'' એટલે કે ચઃલુ કે।નીક દરરો એ કાંઈ 
જ નહીં પસુ દવાટારૃથીજ થયેલાં હોય છે 

શ્ર જેમ્સ ફ્રીકતને ખ્રાકન એમ. ડી. કહે છેઃ-- 


“ (મનની) કેળવણી કરતાં, ખેઃદરાકનો સવાલ એક વુ 
અગત્યના છે, 7” 
એ. ઈક્હેોલ્ઝ એમ. ડી, કહે છેઃ-- 
“ બરાક એજ એકલી પીજ છે કરે જે ઉપરશ સતુધ્ય 
જાતનાં નમળા પડવાનુ' ઉશ્મ્ચ ણુ' ર૨ છે. # - 


૮૪ દવાશારૂનાં નિર્થકપણુા (વેષે 


સર જેન લ્યુબેક, (એક્‌. આર, એસ.) કહે છે કેઃ-- 

“ ને જી'દગી ૧'બાવવી હોય લો, ભોજલ ટુ'કા(ઓછા) 
કરા--ખજીરણુ એ ૬ર દશ દાખલાના નવમાં, વધુ ખાવા- 
થીજ, અને ઘણી ઓછી કસરત રાખવાષીજ થતુ, હોય છે.'' 

પ્રોગ્રેચર ચીતનદેન, પી. એચ. ડી. વગેરે કહે છેઃ-- 
૪ છેવટે, હુ' આ નિણુર્યંય ઉપર આવ્યો ૬' કે અરધા 
અરષ દરદે જેએા જી'દગીભર ક'ટાળા સમાન થળ પડયો છે. 
તેએ ખાવાની બુલેોથીજ થયદ્યાં હાય છે. ? 

જે.” ખ્રધરતન, એમ. ડી. કહે છેઃ-- 

“ પ્રજાનુ' ભકું કશ્વુ' હોય તે!, પ્રજામાં રહેલી ખાવઃ- 
પીવાની જે બદિઓ છે તેમને સુધારવાનો પાચો ૨રચવેો, 
અને તેથીજ ત્રન્નાં દુખ ૬રરો ઓછાં થશે. ?' 

ડોકટર રીચ (અયુરીચ) કહે છેઃ-- 

“' જે સાણુસ પોતાવી છી'દગીને તનદેરસ્તીને હાગવા 
સખતમાં સખવ કાયદાઓ પ્રમાણે ન ચલાવે, અને ખરેખર 
કળતણીની રીતે. પ્રમાણે ન ચાલે તે. માણુસ કદિ પણુ 
જીવતુ' પ્રગટીકરણુ આગળ વધારી શકે નહી-અને આવ: 
એક પર્મની પેહેલી ફરજ તે કાયદાસશનોા ખોરાક. ? 

“ તમારી પાચણુ શકિત કા એટલે લેજુ' પચ 

સુષરશે '”-હુસલી. 

ઠા. નીકેલ્સ હખે છે કે:-- 

રોમીચોપથોતુ ભલુ થાઓનકારણુ તેની દવાઓનાં 'અતી નાર્ના 
રાઝથી ઝુદરતને કાય' કરવાનુ' બની આવે છે, જયારે તેમ 
જલેોપથીની ત્રીતશૈન્ટમાં થઇ શકતુ* નથી. 
ઠે!ઃ જેમ્સ નેનસન જે ઇગ્લાંત્દનાં રાજા થાથા વીલ્યમનો તબીબ 
હેતો તેણ્‌ કહ્યું છે કેઃ-- 

હુ' બ'તઃકરણુ સુર્જક સારૂ મત જણાવુ છે કે જે સત મારા 
લાંબા અનુશવ અને અવલેફત ઉપર બ'માયલુ છે કે ને આ 








દવાદારૂનાં નિચઃકપણુ। વષે ૧૮૫ 


ધરતીની સપાટી ઉપર, એકખી ફ્રીઝ્ીશીયત, એકબી સશ્જયન,' 
એકબી એપોથીકરી, એકબી મરદ-મીડવાઈફ, એકબી ક્ૅૅમીશ્ટ, 
એક દ્રગીસ્ટ થ્ને એકબી દવા નહો હોતે આ ડુન્યામાં ઘણુ* 
કમતી મ'દવાદ અને ઘણા ઓછા મરણુ નીપજે. 
ડો. બેનજામીન વોટરહાઉસ, જે હુ!રવડ'ની યુનીવરચીટીને। મરોદ્ેન 
સર છેઃ-- 
આજની શણેલી મેડીકલ કવેકરીયી હુ' તદનજ નાસીપાસ 
થયે! છી", 
ડા, નદનને પ્રોફેસર ડા. મેસન ગુદ કહે છે કેઃ-- 

માણસના શરીરમાં દવાએ ૨]' અસર કરે છે તે તદન અચે।- 
કકસ છે, સિવાય કે તેઓ (દવાએ।)થી જેટલા સ“ખ્યાબ'ધ મશ્ણે! 
નીતવજ્યા છે એટલા મરણે!, લડાઇએ સરકીએ: અતે ડુકાળો એ 
મષાને આમટા લેતા થયાં નથી. 
ગેનસીલીવેન્યાની પ્રોફેસર ડ!.: ચેપમેત કહ્યુ' છે કૅઃ-- 

હ્ીસાબો આપણી કેહ્વાતી મેડીકલ સાયન્સના (રેકેરડસે।) 
યાદીએઓમાં જે જુદી જુદી જાતનાં ક્તત્રાઆ અતુમાતે। અસ”“ખ્યાન 
બધ આપણા ઉપર એ!ળવવામાં આવ્યા છે તેમતાથી -આપધુને 
નાસ્રીપાસીજ ઉપજી છે. બીજી કે!ઈભી વિદ્યામાં એના (ધશૈડીસીતમાં) 
જેવા ષકકારા અને આવા વિચારો આપવામાં આવ્યા તેથી આવી 
જાતનો (ખે!ઢી) માણુસાઈ શેધધોથી કદાચ આપણુતે ધણી મોટાધં 
હાગતે, પ૨'તુ એતામાં જે એકમેકથી ઉલટી મતોજ ખોઢાં 
શાખો હસ્તી ભોગવે છે તેષ્રી આપણુતે નીચુ જેવુ પડે છે. 

મેડીકલ ફ્તવાએમાં જે એકમેકથી ઉલઢી સુલટી:વાતો જાવે 
છે તેમને શ્રમાષાન કરવુ એ ધુમાડાએના ગોઢાઓતે એકસમાંન 
કરવા જેવુ સુશકેલ છે. ટુ'કમાં મેડીકલ વાતો એ અ'ધકારવાળા 
ગેોફા સમાન છે. 
વોલટેખર કહે છે કે-- 


' હોફટઢર જે દવા આપે છે તે વીષે થોડુજ જાણુતો હોય ફુ 


૧૮૬ દનાદારૂનાં નિથ કપણુદ વિષે. 
'અને જે શરીરમાં તે દર] ન,ખે છે તે વીષે એથી ષણુ થોડુ તે 
જાણે છે” ી 
શાયરન કહે છે ડૅ-- ' , 

મેડીશન એ શ્રાજા કરવાનો (આસ) કળા નથી પરતુ મારી 
નાખવાની કળા છે. * 
શેક્સપીયર કહે છે કે-- 

દવાએ'ને બાહેર ફૈ'કી દો, હુ' તો કદી લઇશ નહી મે ૯્યર, 
ફોાન્સનાો સેક્સપીયર જણાય છે તે કહે છે કે-ઘથુઃ ખરા બષ્રા 
માણુસો જે મરે છે તે પોતાના ૬૨૬થી નથી મરતાં તેટલા તેમનાં 
ઉપર ચએલાં દવાનાં અખતરઃ એથી મરતાં હોય છે. 
જેલ્શટોઈ કહે છે કૅ-- 

દવાગળા ડાકટરો કે, પ્રોસ્ટો પાદરીઓ [એ બેમાંથો વધુ 
ખોટાં કેણુ છે તે હુ' કહી શકતો નથી અતે તે પાતાના ડાકટરને 
કણેતો હતો કે “હુ' તમારી સલાહુ લઇશ પર'તુ દવા તે! કદી 
પધ્યુ પાંતાર નથી 


શરીરનાં અવ્યવાની થોડીક સમજણુ. 





મરદો તથા ઓરતે દનિયામાં કરી “આલ્પસ” જેવા પહાડે, ને 
ઇ%મની પીરામીડ વગેરે અન્નયબીએ। ગણાતી જગ્યા અને ચીજે ન્નેવા 
તય છે અને તેમની બારી૪ીથી તપાસ કરી માહિતી મેળવે છે, જ્યારે 
આ પોતાતું શરીર કેવી અન્નયખીથી ભરપૂર છે એ કેઈઇઇ ન્ેતું-તપાસતું 
નથી, ખબાહેરની ખુખસુરતી અને બ'ધારણુ માટ, આ ધરતિ ઉપર એકે 
એવું* જુલ કે જનાવર નથી કે જેતી સરખામણી માણુસનાં શરીર સાથે 
કરાય અને વધુ સરસ લેખી શકાય. 


ત્યારે, આ માણુસાઇ શરીરનો સચે। કેવો છે, તેમાં ચું ચું હન 
ભરેલાં છે અને તેનાં મુખ્ય અનવે કેટલાં વગેરે માટે, વાંચનારતે કાંઇક 
વેહેવાર પણુ સ'ગીન સમષજણુ આપવાના હેતુથી આ તકે થોડાક 
ખુલાસો આપીશુ. 
શરીર માટે ખે સુખ્ય વિદ્યા ગણાય છે. એક “ એનેટીમિ ” અને 
ખીજ “ જ્રીઝીયોલોજ ”. 
4118101117 (એનેટામિ) એટલે શરીર-રચણ્‌ા સ'બ'ધી વિદ્યા, જે શરીરના 
આકાર તથા બાંધણી કેવી છે તેની વાતો શીખવે છે. 
810૪81010૪9 (#ઝીચોલેોજી) એટલે શરીરના દરેક અન્યવતો વેહેવાર 
કેમ ચાલેછે, ટુંકમાં રારીરના આખા સાંચાકામનાં કાર્યની વીગતવાર 
હેવાલ ન્નણૂવાંતી વિદ્યા, જે વગર માત્ર આકાર અને ખાંધ્રણી 
(એનેટીમિ) નનણુવાથી કાંઇ ઝાઝો લાભ થતે! નથી. 
ઊાલત॥ાં૦1 €૦૩0][0૦૫॥વં. આ આખુ રારીર, “ કેમીકલ ઠમ્પાઉન્ડ ” 
યાતે ર્સાયણુ સ'નનોગોથી ઉત્પત્ર થયલાં મિશ્રણો, કે જેએ। કુદરત” 
ના કદી ન ફ્રે એવા કાયદાઓથી એકમેક સાથે ભેલાપતે રહેલ'છે 
તે મિશ્રણનું ખનેલુ છે. 
અ મિશ્રણા અસ'ખ્યાબધ છે, પણુ છે સધળાં માત્ર ૧૩) તેર _ 
સુળ તત્વો (એલીમેન્ટસ) જે શરીરમાં રહેલાં છે, તેમનાંજ જુદા * 
* જુદા જથ્થાથી બનેલા હોય છે. 
1૦10૦08 (એલીમેન્ટસ) તત્તેનાં નામો--0૩5૪૯0,. 13) '૦૪૦0, 
ક1₹૦૬૦0, €4₹૪0૦01, 110000, 21000400 1ગૌ0લ- 
130૪0૪, (ઉપા, 1018831810, 8૦તાંપ0ળા, 5૫1][00પ0૪, 


કૈ શરીરના અવ્યવોની થોડીક સસજણું. 





નતકટટુઉ૦ડાંપાળ, દઉં 1₹010₹ ગટલે એસલ્ષિજન, : હાઇદ્રોજન,. 
નાઇસોજન, કારબન, કલોરીન, ક્લોરીન, ફેઈસફોરસ, :- કાલશિયમ, 
પૌતેશિયમ, સોડીયમ, સલક્ર, મેગેતેશિયમ, અને આયર્ન (લેખ ડ) 

આ (૧૩) વતરેગો, ખીન્ન' ખે તતો, “સીલીક્રેન અને 
આયોદીન” એ પણુ શરીરમાં ધણાંજ જુજ જથ્થામાં હોય છે. 

€૦૧૧૩૦૫૫ઉં--મીશ્રશો। ખદ નતતતમાં વેહે'ચાયલા છે. એકને 0૫૪ુઢ3ં0 


ક કહે છે, ખીન્નતે 11001981150 (ઇનઓરગેતીક) 
કહૈ 


0૪૪&10 €૦૧]»૦૫॥૫ ઉ “એશરગેનીક” મિશ્રણા તે છે કે જેએષાં 
કારબન (0%10010) એક તત્વ તરીકે રહેલુ' હોય છે. જ્યારે 
# ઇનએરગેનીક મિશ્રણમાં તે (કારબન) હેતું નથી. 
હવે બાહેલી રીતે કહેતાં, જે જે પદાર્થોને આપણે ખોરાક 
તરીકે વાપરીચે છીએ તેએ ખધાં આ “શોરગેનીક” મિશ્રણોનાં 
બનેલાં હોય છે, જેઓઆમાં રહેલુ “કારળનઃ કે ગરમી 
આપવા માટે કામે લાગે છે. 
0૪છુ&010 ૦૦૧૩ આરગેનાક ખોરાક, નીચલા ત્રષ્મુ જાતમાં 
વેહે“ચાયલા છે:-- 


(૧) ડપદ'૦૪૦0૦8 £₹૦૦૩. નાધ્ઞ્રાજનસ ખોરાકે। અથવા સાધારણુ શીતે 
જેમને ઝિબાલંવૅક(પ્રોતીદસ) કહે છે તે જેવાં કે, 
&100008 (આ!લખ્યુમેન), 1191 (ીષ્રીન) €980111 (3સીન) 
અને ઉભંદ્રં1ક (જીલેોતાઇન). 
“તાપ્તત્રાજનસ »ુઠ અથવા પ્રેતીદ” એટલે જે પદાર્થોમાં માંસ 
ખનાવવાતુ' તત્વ હોય છે તે જે પદાર્થ ઘઉંના દધ નેત્રો હોય છે. 
“ઝઆલખ્યુમેન” તૅ તત્ત છે ક્રે જે ઇઠાંની સફેતીમાં રહેલુ' છે. 
“જ્રી્ીન” લોહીમાં રહેલુ' અકનત્ત છે. 
“કેસીન” એ.પનીરમાં રહેલુ'. કીમતી તત્વ છે. 
“ગ્લુતેન” ચીકાસ જે અનાજ ધાન્યમાં રહેલો છે તે ગ્લુતેન. 


“ઝેટાપધ્નનિ” એ જનાવર વર્ગનાં હાંઠકાંમાં રહેલાં : શાખાવાળાં 
'ચકણે છે. 


(૨) ક ચરખી એ ખીજુીં તત્વ છે એટલે કે તેલ જે' જનાવર "તથા 
વનસ્પતી વર્ગમાં રહેલુ” છે, જેવું કે માંસની ચરબી, માખણુ, ઓલીવ -.' 
તેલ વગેરે જે ચીકાસવાળા પદાર્થો છે તે, જે શરીરને ગરમી 
(0૯81) આપવાનુ' કાર્ય ગજવે છે. 





શરીરનાં અન્વવોની થોડીક સમજભણુ. ૧૮૯ 








(૩) €40બાઝતત્ધ્લ્ક ( “ કારએે।હાઇદ્રેત્સ ” ) જેમાં “સ્તાર્ચ” યાને 
ચોાઃખના આટા જેવો! પદાર્થ, તથા સુગર-મીઠાસ વગેરે તત્વ 
રાખનારા પદાર્થો, જે વનસ્પતી વગ*માંથી મળી આવે છે. 
ઉપલા સિવાય “ઇનએ(રગેનીક” પદાર્થો છે કે જેઓમાંથી ખતાસ 
(8&0વૅ) અને માંડું (ખારાસ) તથા ફ્રોસફરેત મળી! આવે છે તે પણુ 
શરીર માટે ઉપચેોગી છે--જેવો કે ઉદ્ાઊંપાળ €&1"001080 
કાલશિયમ કારખે।નેટ અથવા ચુનો (11139 ) જે હાડકાં બનાવવા 
માટે ઉપયોગી છે. 

એ સિવાય, પાણી, હવા, એવે જે કે ખાસ ચાવીને ખાવાના * 
પદાર્થો નથી. છતાં શરીર માટે ધણાજ ઉપયોગી છે. હવા “વગર 
શરીર જીવી શકાયજ નહી. 

આ બધા પદાર્થો (એરગેનીક તથા ઇનઓરગેનીક) એ કુદરતની 
અ'દર એટલા તે! પુરતા જથ્થામાં મળી આવે છે, કરે માણુસને 
માંસ ખાવાની કશ જરૂર નથી--( એ માટે એક કોકો પાછલ 
આપ્યો છે તે જુએ. ) 

હવે શરીસ્તે આ ત્રણુ તત્તોની સુખ્ય ગરજ છે તેમનાં કાર્યોની 
વીગત આપીશ. 

“પ્રાતીડ” એ માત લાવવા માટે છે, પણુ એમાં કશીએ શક્તિ 5100") 
રહેલી હોતી નથી, અને તેથી માત્ર માંસ બને છે, પણુ ગાટલાંઓ 
(1પ.પાંઘા" ₹101'૪૪ /) બાંધવાની શકિત તેમાં હોતી નથી, 

“ગરખો ” એ ગરમી આપનાર' તત્ત છે, શરીરની ખએેની ચોકસ પમાણુમાં 
ગરજ હોય છે, પણુ જ્યારે એનો જથ્થે! વધી પડે છે કે જે વધુ 
ખોરાક ડપાટવાની રેવથી તેમજ કસરત કાંધઇજ ન કરવાથી થાય છે 
ત્યારે એની ગરમી શરીરમાં બહુ વધી પડે છે, અને શરીરનાં અગવેો 
બાહેર કાઢી શકતાં નથી, તેથી એક નનડા (ફરબે) થયલાં માણુસથી 
ગરમીની રૂતુ ખમાતી નથી, કારણુ તેનાં શરીરમાં પુષ્કળ ગરમી 
રહેલી હોય છે. એ ઉપરાંત ચરબીનો ફેલાવો ચાલુ થયા કરતો 
હોવાથી, અવ્યને।ના કાર્યો નિયમીત રીતે ચલી શકતાં નથી. ત્યારે 
દરદ પેદા થવા સ'ભવ થાય છે 

“ઝએસીદ ” ખટાસ, એ ચોઇસ પમાણમાં પાયણુક્રિયા માટે જરૂરતું' છે, જે 
મળ કૂળાદીમાંથી આપમુતે મળે છે. 

હવે માણુસમાં રહેલાં આ (૧૩) સુળ ( ૪101100103 ) તત 

કેટલાં પ્રમાણુમાં [હેલા હોય છે તેતો! એક દાખલેઃ આપીય. 


“૧૯૦ શરીરનાં અન્યવાની શ્રોડીક સમજણુ. 


------- 


છાલાતુસનનક(૯:૩૦૬ઝ 


ટ એક:માણુસ;જેતુ' વજણુ ૧૪૮) રતલ હોય તેમાં નીચે સુજબ હોયછેઃ-- 
તત્વે! વજન ર૨તલ* 

એક્ષિજન -... *** ૦૦૦ ૧૧૦*૫૫% ] 
કારબન' ર: 5... કામ. વઉ 
હાધ્દ્રોજન -.* *.* ૦ ૧૩૪% 1ર મા 
નાપ્તત્રોજન પ. ક, 842 ૩૫૦ હોય છે જ્યારે 
કાલસિયષ પ . ઝક. %2 ૧*૯૩ ખીનન* 
ર્રાસફ્ોરસ 7 “ન (85 ૧'૭૦ 


ખીન્ન* સાત તત્વો બધાં મલી જુજ 
જેવાં કે, પોતેશિયમ, સલપ્રર, કલોરીન, પ્લોરીન, સોદીયમ, 
મેગનેશીયમ, લે'ખ'ડ ઘણાંજ નાનાં પ્રમાણમાં એટલે એક રતલથી 
પણુ ધણાં એછાં હોય છે જેનૃ' પરમાણુ આપવાની કાંઈ જરર નથી. 
હવે આ મુળત્વેથી ન? માંશ્રણુ, સઉથી પેહેલા બને છે તેને 
સાયનતીસ્ટાએ, “પ્રોતોમ્લેસમ” નામ આપ્યું છે. 

12006018811 પ્રોતો"લેસમ, એ બારીકમાં બારીક જવતુ' તત્વ જે શરી 
રમાં રહેલું તેને દહે છે--એ તત્વનો કઇ આકાર કે [ચણા જેવુ 
નથી--એ રરીઃ્માં ૨હેલા કેોધબી “સેલ' (લ્લા ) માં મળી 
આવે છે--ઝમાં એવી ખાસ્યત છે કે પોતામાંથી તે નવા “પ્રોતો 
પ્લેસમ” પેદા કરે છે--અને ન્યારે તેમની રરીરના અસુક ભાગમાં 


ગરન હોતી નથી ત્યારે ખીન્ન ભાગમાં કે જ્યાં તેમની ગરજ 
હોય છે ત્યાં પોતાની મેળે ચાલ્યા ન્નય છે. 


€૦॥ (સેલ )--એટલે શરીરમાં રહૅલુ' નાનામાં નાનુ' અંગ ( ને માટે 
જુવો તેનું' ચિત્ર શરૂઆતમાં છે તે ) ધણાંક ” ગ્રે'તાપ્લેસમ ” 
સાથે મળી એક “સેલ' બને છે. 

118800 (તીસ્યુ)--ધ્રણાંક “ સેલ્સા ” મલી એક “ તીસ્યુ ? બતે છે--અને 
ગએવાં ધણાક તીસ્યુ સાથે શલેલાઇને એક 

3402070 (મસલ) ગોટલુ બને છે--અને તે પછી દરેક અવ્યવની જીદગી 
પછી, તે હાડકાં, માંસ, લોહી, ચામડી સઉ કે!ઇ આ જશેલ્સે” 
થીજ બનેલી હોય છે, 

આ “જસેલ્શે” હરપળ મરતાં હોય છે, અને નવાં પેદા થતાં 
હાય છે. જ્યારે ખારાક શરીરમાં લેવાય છે, ત્યારે ષોષણુતા તત્વે 
તયાં બને છે અને તે તત્તો હરેક જગ્યામાં ન્નય છે કે જ્યાં જીના 
સેલ્સો મરતાં હોય છે ત્યાં નવાં બખંધાય--અનતે આ બધુ' દરેક 


શરીરનાં અન્યવે'ની થોડીક  સમજણુ, ' શલ 








હેકાણુ લઇ જવાને પાણી ન્ટેવાં પ્રવાહીની ધણી ગરજ છે--કસરત 
કર્યાથી જે. જુનાં “સેલ્સા” હેય છે તેએ નાશ પામે છે, અને 
કસરતની મહેનતથી શરીરને વધુ એક્ષીજન-હવાની ગરજ પડે છે 
એટલા માટે કે આ જુની ચીન્નેને તે તુરત ખાળી નાંખે, કે 
જેને લોહી રારીરમાંથી “ કારબનના ” આકારમાં બાહેર કાઢી 
નાખે છે ત્યારે જેમ જેમ વધુ હવા દમમાં ન્નય (જે કસરતથી 
' તેમજ “દીપ બરીધી'ગ” ની ખાસ કરવાથી મળે છે) તેમ તેમ 
લોહી ઝડપી અને રવચ્છ થાય છે, અને શરીરમાંથા ઘણાંક ઝેરેને 
ખાહેર કાઢી શકે છે, જેથી શરીર તનદરોસ્ત રહે છે. 
શરીર તે ઝેર બનાવવાનુ કારખાનુ* છે* ૦ 
'સાયનતીસ્ટરા ડહેૅ છે કે, આ રારીર એ એક ઝેર ખબનાવવાતુ' 
કારખાનું'જ છે કે જ્યાં હરપળે જુનાં, રદ થયલાં “સેલે” 
મરતાં હોય છે, અને નનાં બનતાં હોય છે. કરક માત્ર એટલેજ કરે 
કસરતથી ધણા સરખાં “મેલ્સે” મરે છે, ને તેએ બાહેર કાઢાય છે 
જેની જગ્યા નવા સેલ્સો લે છે, જ્યારે આળસુ કે દરદી શરીરમાં 
એ કય એટલુ* સરસ થતું નથી, બલકે ધણુંજ ધિસુ' ભાલે છે 
જેથી તેમાં વધુ ઝેરો એકઠાં થાય છે, અને પરિણામે લોહી અસ્વચ્છ 
(ઝેરી) થઈ દરદ થાય છે, માટે કસરતની કેટવી જરૂર છે, બલકે 
જે કે!ઈ તનદરોસ્ત રહેવા ઇચ્છતાં હોય તેએ માટે તેની નહી 
ચાલી શકે એવી ગરજ છે--એ સઉ કોઇને આ ઉપરથી જણાશે. 
5301૯8-હાડકાં--આપણેુ સાધારણુ રીતે માનીએ છીએ કે, અસુક ઉમરૅ 
પુગવા પછી માણુસની વધ થતી નથી, પણુ એ માન્યતા ખરી 
નથી--કારણુક્રે જેમ શરીરના ખીન્નન બધા ભાગો--લેોહી-માંસ- 
ગોાટળાં-વગેરેમાં વધ થાય છે તેમ હ।[ડકાં પણુ મોટાં થતાં રહે છે-- 
શરીરની ખલવણી કરનારા બાહોશ માણસે! કહે છે કે જેમ ખીન્ન 
અધા “ સેલ્સા ” જન્મે છે, વધે છે તે મરણુ પામે છે તેમ હાયકાંનાં 
“ સેલ્સો ” માંબી થયા કર્તું હોય છે, ફરક માત્ર એટલે]જ કે, 
ત્યાં ઘણાજ ધિમે ધિમે ફેરફાર થાય છે--અને ઉ'ચ પ્રકારની 
તાલીમ, તેમજ ધટતે! ખા૧ક, અને હવાપાણી લેવાનાં, માણુસતુ' 
શરીર તનદરોસ્ત થવા ઉપરાંત, કદમાં પણુ વધે છે, કે ને 
પુર્વાર કરે છે કે હાંડકાં પણુ કદમાં વધે છે. કુદરતમાં જરાએ 
,ભુલ થતી નથી. જેવી અને જે પકારની જેની મેહેનત તેને તેવું 


ન્વૈલ્ર શરીરનાં અન્યવોની થોડીક સમજણુ, 

ન ડઝ 
કૂળ કે પરિણામ આવે છે, અને જે એમ ન થતું હોય તો કસરત 
કરવાની બધી મેહનત ફે।કટજ નનય, પણુ તેમ નથી એમ 

આપણે અતુભવ પુરવાર કરે છે, 

હાડકાંની બનાવટ--એક ઉમરે પુગેલા માણુસનાં હાડકાંમાં રૂ (બ ત્રતી 
આઉંસ) ખનીજ તત્વ હોય છે, કરે જે ધણાખરો ખાર (8&10) 
ના આકારમાં રહેલો હોય છે, અને ડ્ર ભાગ “જલેતાઇન' હેય છે. 

એક તુરતનાં જન્મેલાં બાળકનાં હાઠકાં, ધણાંખરાં નરમ “જલેન 

તાણ્નન' જેવાંજટ હેય છે, જેથી તે ગમે તેમ મરાય તેય ભાંગતાં 

નથી. જ્યારે શૃધ વય થતાં, શરીરનાં હાડકામાં લગભગ સધળેા 

# ખનીજ પદાથ જ ખાકી રહે છે, જેથી તેઆ સખત થઇ, સેહેલથી 
ભાગી ન્ય છે. હાટકાંને પણુ લોહીની ગરજ કે. _ 

11000513 ૨1₹૯€૫૦૩--માણ્,સનુ' હાડપિ'જર-એમાં સઉથી અગત્યનો ભાગ 
અથવા કહે કે તેતુ' થડ તે કરોડ છે. 

3[80-બર્ટાની કરે ડ--જે માટે જીવો, ચીત્રમાં ખુલાસા આપ્યોછે તે-- 
અતરે એટલુજ કહીશું કે આ કરોડ એ શરીરનો સુખ્ય પાચો 
અથવા ઘ& છે કે જે ઉપરજ ખીજી બધી રચણા કરાય છે ત્યારે 
એ ભાગને મજઝુત શાખીચે તો આખાં શરીરની સામાન્ય 
શક્તિ વધે 'છે, ને શરીરનો વેહૈવાર નિયમસર ચાલે છે, (મેંક્ફેદને 
આ બરડાની કરોડની ખુખી શેરી કાઢી છે અને તેથીજ તેતી ' 
આ નવી વિલ! “૪ીઝકલ્ટાષેથી” ખીજી બધી વિદ્યા ઉપર સરસાળ 
ભોગવે છે. (એ માટે પુસ્તક મગાવી વાંચો.) 

83106000011 ર95 €૦ંક#-છ૦3૦-છાતીનું વચલું હાંડકું' અને તેતી 
આસપાસ રહેલી પાંસળીઓ અને ગરદનતનું હાડકુ' એ બધાને કરોડ 
સાથે સ'બ'ધ છે. 

335૦1૫૪૦૫૩ 8381૦10-સાન ત'તુંએ!ની હારમાળા, એતું' પણુ મુંળ કરોાડ- 
માંજ રહેલું છે, ન્યાંથી તેના મોઢા તથા નાના કાંટાએ આખા 
શરીરમાં વેહે'ચાય છે અને.ભેશ્'માં ન્નય છે (એ માટે જુવો 
(ચીત) એ તગાનત'તુએ ઉપરજ શરીરનાં બધાં અવ્યવો 
આધાર રાખે છે ત્યારે આ ઉપરથી સેહેલથી જણાશે કે 
બરડાની કરેઃને તેજ કરવાથી આખાં રારીરને પુછી અને 
મજખુતી મળવી ન્નેઇએ. 

11000૦8-“મસ્લસ” મુખ્યકારી ખે પ્રકારનાં હોય છે. એક “વોલનતરી” 

. એટલે આપણી મરજથી ચલાવી શકાય, . જે. હાથપગ, ગરદન 





શરીરનાં અવ્યવોખ થોડીક સમજણું. ' ૧૯૬ 








વગેરેમાં રહૅલાં મસ્લસો છે, કે જેમને આપણી મરજછ સાફક, 
સખત કે નર્મ ટરી શકાય છે યા હીલવી શકાય છે--એ'“મરલસેો” 
લાંબા ને શાતા રગના હોય છે અને એવું કહેવાય છે, કે એક 
. માણુસનાં વજણુનોા રૈ ભામ તે આ મસ્લસો।થીજ બનેલો! હેય છે. 
ખીન્ન* “ ઇનવોલનતરી ” એટલે જેએ ઉપર આપણે કાખુ 
હેતે નથી. પણુ જેઓએ પોતાની મરજથી ચાલુ કાર્ય ૩રે છે. 
દાખલા તરીક્રે, ઢાર્ટ કેપ્સાં, હોજરી, લીવર, આંતરડાંનાં, 
મસ્લસેો।,--દાખલા તરીકે ખોરાક પાંચણુ :કર્વા માટે હોજરીમાં 
ન હીલચાલે થાય છે તે આ મસ્લસોથી બને છે. લેહીનાં વામ્નણો 
, પણુ પોતાનુ કા” આ ઇનવોાલનતરી મસ્લસથીજ કરી શકે છે. 
મસ્કચ્રુલર કસરતો કરવાથી, તથા ખીજ ખાસ [/0 ની કેટલીક 
કસરતાથી--અ।ા પનેવોલનતરી મસ્લસોને પણુ--કૈટલેક દર”ન્ે 
મજખુત કરી શકાયછે. તેથી નટેમ જેમ ડસઃતેો ડરાય છે તેમ તેમ 
આ બત્તે મસ્લસા મજખઝુત થઇ, શરીરમાં શકિત વધે છે, અને 
તેથી એક સારે! તનદરેસ્ન અને મજખુત થયલે! માણુસ, જેની 
સાનત'તુએ ધસી સારી હાલતમાં રહેલી હોથ છે તે, આ પ્રનિ- 
વ!લનતરી મસ્લસ ઉપર કાળુ રાખ છે એમ કહેવાઇ, રાકાય, 
1.1૬ક&0001(ક-( લીગેમેન્ટશ ) એ તે ભાગો છે કે નરે ખે હાડકાંતો વચ્ચે 
રહી હાડકાંને મજ'મુતાઇ અને સાથે જ્નેડેલાં રાખેલાં છે તેમજ 
તેમને છુટા નીચે ઉપર થવામાં મદદ કરે છે-્પણુ જેમ હાડકાં 
ભાંગી જવાને પાત્ર છે તેમ લીગામેન્ટશ ભાંગતા નથી, તે! નને કૈ 
તેએ ચીરાઇ %ઇ શકે છે. 
1100વ-લોહી-એનાં કાર્ય વિષે આ પૂૃસ્તકમાં ડહેલુ' છે, પણુ અતર 
માત્ર એટલુ'જ જણાવીરા કે એ એક એકલું તતવ છે કે જે ઉપરજ 
શરીરને! બધો. આધાર રહેલો છે; લોહી સ્વચ્છ તો શરીર પણુ સુખી 
ને એથી ઉલટી હાલત તે દરદની નણુવી. લોહી એ શરીરના . 
સયળાં અવ્યવોાની જ'દગી છે, અતે પાચષણુ ક્યા પૉષણુ વગેરે 
લેોહહીની મદદથીજ ચાલે છે. આ લેહી સ્વચ્છ છે કે નહી તે. 
તેમાં રહેલા “લાલ [કોરપસડેલ્સ” 1દેઢવુ €૦૪૪૫%૦૦૩ (નાતા 
' ૭વજ'તુએ।) ઉપર આધાર રાખે છે તે એટલાં તો બારીક હોય છે "કે 
એકતુ' કદ માત્ર એક ઇચના, ૧/૩૨૦૦) ભાગ જેટલુ' હોય છે અને 
| “એક ઇચમાં કાંઇ કરેડો એવા રહી શકે છે. તેમનુ કાર્પ્ તે 
(એ!ક્ષીજનત) ઉવાતે દરેક ડેકાણે લણ જવાનુ' છે, - 


૧૯૪ શરીરના અન્યવોની થોડીક સમજણું. 





આ સિવાય બીન્ન રગ વિનાના “કોરપસકલ્સ” રહેલા છે કે જેમને 
૧॥1128 €૦૪૫૩ ંલ્ક સફેદ “કોરપસકલ્સ” કહે છે? આ ખેઉ કે।રપસ- 
* *કલ્સનુ' કાર્ય શું છે તે હજાર સુધી એકમતે નકી થયુ નથી, પણુ 
આ તે જણાયલુ' છે કે જેમ રાતા કોર્પસકલ્સ (ઇવ €૦193૫80ઊં૯3) 
નો જથ્થો વધુ તેમ તનદરોસ્તી સારી, અતે કસરત, અમુક 
* પ્રમાણુમાં કર્ચાથી આઓ રાતા કે।રપસકલ્સ શરીરમાં વે છે. 
110%3-દય-જગર જેતું' સાધારણુ રીતે કદ, તે માણુસના હાથની મુદી 
વાળેલી હોય તેના જેટલુ' હેય છે. તેમાં ચાર ખાના હેય છે લોહી 
તેમાં પેસે છે. યાંથી તે 
1.00૪ુક-કેક્સામાં દાખલ થપ્ય છે અને ત્યાં મળાઇને ચેખખુ' થાય છે, 
% જે ખાહેૅરતી હવા અ'દર લીધાથી થાય છે. (વધુ વિગત માટે 
જીએ પુસ્તક. 
૫૦1"૪૦૩-સાનત'તુએ।--ત્રણુ પકારની છે, ૧ સઉથી મે!ટી સુખ્ય નવ કે 
જે શરીરના અવ્યવોને ચલાવનાર “માસ્તર-નર્વ” કહેવાય છે, જે 
બરડાતી કરોડમાં રહેલી છે (જુવો તે માટે ચીત્ર) તેમનો સ'બ'ધ 
૧”દઇન-ભેન્ન' સાથે રહેલો છે. નર્વસ તવોલન્ટરી અને પ્નિવોલન્રી ખે નનતની 
છે. આ નવસો! દરદતે પીછાણી ભેન્ન'ને તેની ખબર પુગાડૅ છે, 
તે ત્યારપછી ભેર્જાનો હુકમ “ મસ્લસો ” ને લઈ જઇ આપે છે. 
જે નર્વ ભે'્નને ખખર આષે છે તેમને 5૦08010 “ સેન્સરી “ યાને 
લાગણીની નર્વ કહે છે, જ્યારે બીજી “મોતર-નવ” કહેવાય છે. એ સિવાય 
નર્જ્સ ઘણી ન્નતતી છે, જે વિશે અતરે કહેતાં ઘણું લ'બાણુ થઇ નય. 
1.૪૦-કલેજું--(નનાં કાર્ય માટે પુસ્તક જુવે.) 
5૬૦0040૧--છહનરી--ખેોરાકને પાચણુ ડરવાનું અવ્યવ છે. 
1£1ત1038--મુત્રાશય અથવા ગુરદા જે કચરા કાઢવ:વાળાં અન્યને છે. 
131%તૅત૦૪--જુક્ઠા--જેમાં પીસાબ ભરેલી રહે છે તે. 
લાદળ--ચામડી--”? પણુ પરસેવે વગેરે ઝેરોતે બાહેર કાઢનાર અવ્યવ 
છે, એવુ' કહેવાય છે કે, જેમ ચામડી મારફતે પરસેવો વધુ બાહેર 
આવે છે તેમ તેમ, ગુરદાતે તેટલુ' ઓછુ કાર્ય કરવુ” પડે છે, 
ત્યારે કસરતથી કરી, જે પરસેવે ચામડી મારકતે બાહેર આવે છે, 
તેની ખુબી વિષે કાંઇક હવે સમજ પડશે. એટલે કસરત સીધી 
રીતે ગુર્દાને તકલીક્માંથી બચાવી લે છે, અને તેથી ગુરદા મજખુત 
અતે નિરોગી રહે છે એટલે ઘણાંક દરદ્ોમાંથી માણસ બચી ન્નય છે, 


શરીરની અવ્યશે।ની થેપ્ડીક સમજથ. કલ્પ 





છેવટે ઇગ્લ'ડને સઉથી મો।ટા ગણાતો કસરતબાજ, આરચીમોલદ 
મેકલારેન, જેને એક્ષકફરદ યુનીવર્સીટીના કસરતશાળાનોા બાપ કહેછે તેના 
થોડાક ૪ીમંતી શબ્ટા અતરે આપી આ વિષય ખતપ કદીશ. 

તે કહેછે. કે-- 

“ જાઇખી ધ'ધાનું. કોઇબી કામકાજનુ' કે હાલતતું કેોઈબી માણુસ 
( મરદ યા ઓરત ) એવું ન હશે કે જેને શરીરની ખીલવણી કર્યાથા 
કાંઇ પણુ ફાયદો ન થાય--વરસાના વરસો અને દીવસે દીવસ આપણે 
માણુસોને જેઇએ છીએ કે તેએ, ધ'ધામાંથી, રેજગારમાંથી રદ બાતલ 
થાય છે. નાનામાં નાના રોાજગારથી કરી ઉચમાં ઉ'ચા ધધામાં રોકાહ્ાલાં 
માણુસાના ધણાક એવા દ્રાખલાએ આપણો જ્નેઇકો છીએ,*કે જએ! 
શરીરની તનદરોસ્તી ખોઇ ખેઠાં છે, યા ટુંક ઉમરમ! ચાલ્યા પણુ ન્નય છે. _ 
અને આ બધુ, માત્ર એક ચીજની ખુટને લીધે; શરીરને ખીલવવાઃ॥ 

બેદરકારીને લીધે.” 

“ભન સારી રીતે કાર્થ કરતુ' હોય, અને તેથી કાંઇક ફતેહ મલતી 
હોય તે વેળાએ ઘણાંખરાં ષાણુસોા શરીરની દરકાર કરવાની ભુલી ન્નય છે 
અને એટલું સમજતાં નથી કે નેમ શરીરને પડતું નાખશું તેમ ભેન્નની 
શક્તિ પણુ કમી થતી જશે--બલકે કેટલાકે મુરખાઈથી એવું વિચારે છે 
કરે ધણી કસરત કરવાથી ભેર્નનતી શક્તિ નબળી પડેછે , પણુ સાયન્સે પુર ૨ 
કર્યું" છે કે, ભેજા'ની સરસસાં સરસ શકિતનો આધાર સારીકાની 
અષવણી કીધેલાં શરીર ઉપરજ છે. અલબતાં કેટલાક અપવાદો છે કે 
જ્યાં નબળાં શરીરમાં, મોટાં જ્ન્ન રહેલાં હોય છે, પણુ જને તેમનાં શરીરને 
ખીલવ્યુ' હતે તો તેમનાં ભેન્ન કેટલી વધુ શક્તિ દેખાડતે ! એક ઓધળે 
અને ભુલ કરતો માણુસ પષ્યુ, (સેકલારેન કહે છે કે) બે બળદને સામસામાં 
નનેડી તેએ એકમેકને ખે'ચે તેવી ભલ ન કરશે. તેથી મન અમે શરીર ગે 
બન્ને ઉપરજ સરખો ખે।જ રાખીશુ' તો તેએ ઘણી સારી રીતે કાર્ય કરશે 

“ જ્રીઝીકલ ત્રેનીંગ,' જેવુ' બચ્ચુ' સમજતું થયું કે તેને શીખાડવી 
ભેદ/એ, રમતની સાથે સાથેજ તે થવુ' નેઇએ, અને ન્યારે બળકના 
વધવાની ક્રિયા થાય છે તે સમયે આ કસરતો કરાવવી એના જેવો સરસ 
વખત ખોશ્વે કોઈ નથી. માટે છેોકરાંએને એવાં કાર્યમાં . ગુ'ટાવવાં કે 
જ્યાં રમતતી સાથે શરીરતી ખીલવણી થતી ચાલે, તો નને કે કેઇ/બી 
ઉમરે શરીરની ખીલવણી (કસરત) કરવાથી, લાભ મેળવવામાં કદી પગ 


નિષ્ફળતા મળતી નથી, યાને ગમે ત્યારે માણસ કસરત શરૂ કરી 
તનદરેસ્તી અને શકિત મેળવી . શકે છે. 


૧૯૬ શરીરના અવયવોની થોડીક સમજણુ. 


ભા બપ્પાએ જાયુબુ' જઇએ કે; શરીરના ભોગે બચ્ચાઓને 

જેર જાલમઃ કરીઃ૨ીખાડવાની તજવીજ કરવી એ એક ગુનાહજ 
છે* માત્ર છોકરાએ! સાધારણ રીતે રમે “એટલુજ કાંષ્ઠ પુરતું નથી--કારણુ 
છોકરાએ તે રમતાંજ હોય છે છતાં, મોટી ઉમરે પુગતાં કેટલાં જણાં 
સરસ તનદરોાસ્તી ભોગવતાં હોય છે ? : 

ગએક માતાને ખોલતાં મે' સાંભળી, કે મારો છોકરો! દીવસમાં 
સાત કલાક મેહેનત કરે છે, એવુ' બોલી તેષખી મગરૂરી લેતી હતી. તે 
જીકરેો હજુર તો આડ વરસતી ઉમરે તુરતતો આવ્યો હતો તેટલામાં, 
તે વાતા કહેતી કે-એ ચાર ભાષા શીખ્યા છે, પોતાની ભાષા ઉંપરાંત 
લાતીન, ગ્રીક, કેન્ચ અને જર્ષ ત, તે સાથે ઈતેડાસ, ભુગોળ, હીસાખ' 
* અતે કાંક ગાયત--ત્યારે મેકલ!રેત બોલવો, કે તેતુ' ખાથું ' દુખતું 
હતુ' તે અમમ્થુ' હતું યા ખરેખર કારખુથી હતુ'--તેની મતે અન્નયબી 
લાગે છે !” 

બીન્ને એક મોટો ઇંગ્લ'ડનો સૅનર, રીપન સેમો।ર કહે છે-- 

તે કેળવણી કે. જેથી, આ શરીરના માત્ર ભાહેરનાં ગોટલાંએજ 'ભરમુર 
થખ્લાં નહી, પણુ આખે સ'ચેા સુપ્રરે નહી, ત્યાંસુધી તે કાંઈ ખરી કેળવમ્મ્‌ી 
નથી પણુ ખોટી છે--માત્ર બાહેરથીજ શરીર ખીલવાય તેથી હંમેશની 
મજબુતી મળવી નશી, પણુ જ્યારે ફેક્સાં, હાટ, હોજરી વગેરે પ્રાણીક 
અવ્યવો ખરેખર સાંપુર્યું થયલા હેય ત્યારપછી ખાહેરનાં ગોટલાં 
(મસ્લસ) ખીલવવાનોા વખત છછે. 

અને જ્યાં સધી ખરી રીતે દમ કેમ લેવો તે માણુમ ન્નણે નહી 
ત્યાં સુધી, તે પોતાના શરીરની સુદર ખીલવણી કરી શકેજ નહી--ન 
માટે 97111118 1ડૉદ્દૉરાંલ નામનો મોટા અમેરીકન ત્રેનર કહે છે કે-- 

ગમે તે કારણથી તમારી હડપચી નીચે પદી જતી રહે છતાં તમારૂ' 
માથુ' સીધું અને પછવાડે રાખી, છાતી બાહેર આવે નહી ત્યાં સુધી 
છાતી સપાટ અને નાનીજ રેહવાની [એથી ઉલટું તમારી હડપચી ઉંચે 
રહેતી હોય તો. તમારી છાતા મે!ટી અને ભરેલી થશે. આ *ઞિયમ નને 
હમેશાં મોહાડે રાખી પાળશે તો આખી ક'દગીભંર તમને સુખ મળશે. 








[9 સમાપ્ત, 7ર 
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---- ૂૂફફકૂકક કૂર ડે 1 તર અવા તાઇ તપ ઘણુ 


બ્રીધરાદટ:--ડીંમત રા «-૮-૩ 
સુતીવેળા જેમનું મહેાડુ' ઉધાડુ' રહે છે તે 
અટકાવી-નાકવાટેજ ૬મ લેવ ય, તે માગે પહેરવાનુ 
ઓન્નર. ( અશમા નેવું. ) 

તાવ, સધિવા, દનિફ્લુએન્ઝા 
વગેરે સખત ખોૉંમારી વેળા 
'સ્તીમ' બાથ ધણેા ફાયદો કરે 
ચચરની ચાષ”ને છેતે લેવાનુ એ.નન્‍્નર. હ 
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આથ લેત વેળાના દેખાવ. 


એ પણ ચા 


તે કરી આપનાર ધડીયાળ ચાવી 
એ હ 


નહિ ફકત તમો ચાલો કે 


પક નાઇન જનઇજ- “------. .-.--_ ૂ-*- 





દીવશમાં કેટલા માઇલ ચાલ્યા 





૧૦૦ માઈલ સુધીનાં 


કા અ'દર ખેસવા આગમજતો દેખાવ. 
ર. પડોમીંઠર કી”. રા _*૯-૮-૦ કી'મત કા પપથી રૂ।. ૧૫૦ સુધી 
દું નાં ઓન્નરા 


સલ્દ્રાઇી કળ(1લટક _ 
સ્કેદન; હેલ્યકલ્ચર ડીપોમા 
રાખવામાં આવત્રા 
તનરાર્સ્તી માટેના ખોરાકો, ઓજારો વિગેરે 
નળ 
2081007 ૧“ પોસ્તમ ” ધફ'માંથી બનાવેલી કાફી- સાધાર્ણુ ચાહ-કાફીની 
ગરજ સારે છતાં તેમનાં જેવુ' તુક્યાન ન કરે-બે ન્તતની પેદોંગમાં ૫૦) કપતું 
તીત કોં, ?-૬-૦ ૨0૦ કપતુ' તીન કી'.* રૂ. ૨-૮-૦. 
818238-1070; “સ્ત્રોથો” એક આઇડીયલ ખોરાક--બરતાર મેકફેડને ખાસ " 
બનાવેલો નાતા ખાળકથી તે વૃદ્ધ માણુસો માટે ૪1 રતલી તીનમાં કી'મત 
રૂ. ૭-૦-૦0. સ્ટેન ઝો બીસકીટ, ૨) બે રતલ તીનની કી, ર. પ-૦-૦ 
અરધા રતલી તીન ફી. ૨-૬-૦. 
હા* ફીલોગન। સેનીટરીયમ કુ'ડો-ખેદરાક. 


001827 દરતે 744% “ કોલેક્ષ અને પેરેલેક્ષ ” કબઇયાતને દુર કરવાની 
જાણોલી બેટલકીક સેનીટેરીચમનાં દ્વાઇ-ખોશાક-નવીન રોધ આંતરડાનાં ઝંરોને 
સાફ-સ્વચ્છ કરી કબન્યાત દુર કરવા માટે પેરલેક્ષના ર, પ-૮-૦ ક્રેલેક્ષ 
ર્‌।* ૫૦૦--૦. ર 

227૧12 216001 ખ્રાન (ઘુલા] ની બીસ્કીટ-કબન્યાત માટૅ ધણી અડસીર 
કો. ૧) 'પેક્તતા રૂ. ૨]-બે.' 

0:8009-૫100 ગ્ેપ-જુસ ખોરાક કેલીકેરન્યાનો ઉત્તમ દરા'ખને। રસ પાઈન્ટ 
કીમત, રૂ ૨-૪-૦ મો।ટી ખાટલીના રૂ. ૪-૪-૦* ર 

019861૪૦ 813001૬8 દાઈજેસ્ટીવ બીસ્કીઢ [ પીક ફીનની ] [૧ રતલ 
ર. ૧-૭ [૨ રતલ ર્‌. ૨ ૬૨- 

ઈક૦1100 01 યુસેદલાઈન એપઈલ, કબજયાતને તે।ડવા, ને ઝાડા સાક 
લાવવાની ગુણ્કારક તેલ, તદન સ્વાદ વગરતું, સચાખુ'-મોટી બાટલીનાં રૂ. મ] 
નાની બ!ટલીના રૂ।, ૨-૬-0* 

* 812710160 મારમાઈટ-વેજીટેખલ કુડ [માખણુ ધીને બદલે] તદેરોસ્તી માટે- * 
_, ઘણુ સરસ્ર પઠરતી બાટલીમાં આવે છે.- 
પારતલી ર.૧-1૦ અરધો રતલી રૂ.રા!” રતલી રૂ.૫.૪ 
,ક11176 81॥0પાતૅળ? 3₹40૯€૪ “ ન્યુલાઈડ્ ” પેહેરણુ-જેમની કમર વાંકી 
“ વળી જઇ છાતીઅ'૬૨ બેસી નય છે. કલારકો અમયાસીઓ; સ્ત્રીએ થગેરે માટે 
ઘણુજ ઉપથોગી; પહેરત્રાથી કમરતે મજબુવી મળે જે. અને છાતી બાહેર 
૪ કળે જે-ખહીનાં દર્દીએ માટે અમુલ્ય ખી કી' રૂ. ૮-૬૧-૦ શ. 3૫)સુધી 








વ 


કપા16 &016010063 86૬ પેટતા પટા નાડા મરદો અથવા ઓસ્તે જેમનું 
પેટ મોટુ ગોળ થઈ હે।જરી નીચે ઉતરી પડે છે તથા પવન, વા, વગેરે 
શરાય છે તેમનાં માટે, પેટ-તમા કમર ઉપર બાંધવાનો પટોા-એધી પેડ 
આસરે છે. પ “કમરને બહુ તાકાત મળે છે. જછી'મત ર1. ૧૪-૮-૦ થી 
ર1. ૨૦) દુખી 

તૉ(ઉકઇક૬૪૦ 8011078 મસાજ [ચ'પી)] કરબાના શલર, ચરીરના દરક લાગ 
માચુ, મોટુ જેટ, કમર વિગેરે ઉપર મસાજ કરવાના જુદી નુદી સ્ટાઇલના 
શોલશે કીમત રા. ૭ થી કરી રૂ. રપ ટુધી જદ લીસ્ટ મ'ગાવે। 

200671૦કડ (108016 20811તૈ0#₹ મસ્લ બશલ્ડર, કસસ્તો। કરવાનું સ્ટોલના 
કમાણુનાં એન્ત્રો, લાઇટ ર્‌. ૧૪-૮, મીડીયમ ૧૬-૮, હેવી ભારે 
ર્‌. ૧૮-૦-૦. ર 

210૬0-2૪2૦701807 પોતાની એળે કસરતો! થઇ રાકે અને રારીરને। દરેક ભાગ 
ખીલવી મજખુત કરાચ એ માટે પ્રોફેસર સ્મીથનુ' બનપવેલો સ'ચે।. ત્રણૂ 
નતતતી સાઇજ. ર. ૧૬૦ થી કરી રૂ. ૩૭૫ રીધી, મ'ગાંવા એની ખાસ ચીત્રે 
સાથની બુક, 

8170100109-0071009₹ બેપ્કો ચીંપર હાથો ખ'ભા વગેરે મજબુત કરવાનો 
સ'ચાતું એન્રર, લીસ્ટ મ'ગાતે.. કં. રૂ. ૨૪-૮. 

17₹%12160₹ એક્ષેલર લાંભા ( દીપ બીધી'ગ ) સ્વાસ ગયાને અને છાતી 
રેફ્સાંને મન્ખુત કરવાની નળી જેવુ ઓન્નર, ૪ી. રૂ. ૬ -૦-૦ 


8૩»€211-711૦6 છઆ્રોધ-રાઈટ--ખરી રીતે દમ કૈમ લેવો નાકમાં ખાગી હેય 
તે દુર કરવા દમ લેતી વેળા મહેોડુ ઉઘાડું ન હે તે બધી ખામી દુર 
કરેવાનુ' ઓન્નર. ચસ્માની પેઠે નાકમાં પેહરવાનું કીમત ર. ૮-૮. 

૪₹૦૦1૪૦૬ 701100# ષો.કેઢ-ફીલટર પાણીને ચાખુ' કરી પીવા માટે ગજવામાં 
રાખવાને! શેલટર કીમત ૧)ના ર્‌. ૪-૪ 


80301૮970001૬2?₹ 8॥:₹8 દ 3ઇ્ઘ્કાપ ફકત નળના મૉંઢા ઉપર 
લગાડો ઠડા પાણીને શેવર ખાથ ગમે તેમ દીલ ઉપર્‌ લેવાતું સાદુઃ' પણુ 
ષણ અમૃહથ એ।ન્તર કીમત ર્‌. ૬૮-૦-૦. 

72. 2777 11'ક રે. 3. 1.. €%૬૦&તં9 જે. બી. એલ કાસકેડ સઘળાં 
દરદેતુ' સુળ કાઢતાર વગર્‌ દવાએ સાન્હુ' કરતા।ર ઉતમ ઓન્નર સાધારણ _ 
કબજીયાતને તુરત દશ કરી દરેક તીક્ષણ્‌ ૬૨૬ વેળા “ ઈન્તરનલ બાથ ” યાને 
આંતરડાને પાણીથી ધેઇઇ કાઢવાનુ' સાદું સરળ, અન્‍્તયબ જેવુ' ઓત્તર માત્રુ” 
કોથલી ઉપર બેઠા કે પાણી અદર લેવાય છે કો'મત રૂ. ૫૭) એની વીગતન 
“ચયાપડો' “ત દોસ્તી મેળવવાનો બાદરાહી રસ્તે!” સુફ્ત મળરે. 


ડવત૦& 06200ઈઇ આઇદીયલ ઢલીનસર આ પણ્‌ કોડાને સાફ કરનાર, 


એઓન્તર, જે. બી. એલ કાસકડે કરતાં ઓછા કોમતતોછે કોમત ર્‌. ૨૮-૮ છે, 
પ 


ન 





૩ 9 


“60011660: ચેડાસીટર આપણે દીવસમાં કેટલું ચાલ્યાં તેના માઇલો દેખા 
ડેનાર ઘડીયાલ-ચાવી'નહી માત્ર ચાલીચે ત્મારે ધડીયાલ ચાલે, અને ઉચ્યાં કે ૦ 
મેડા તે! ને પણ બ'ધ થાય ૨૦૦] માઈલ દેખાડતાર પેલમીટરફીમત ફં, ૯] 
ઉચી કોલોની “જેમ” કી. ફે. ૧૧-૮-૦. 

26100૬0 8૦૧1૦ “દરીઢેક્ટો વેઈમ સ્કેળ, માણુસતુ' ૬૨રાજ વજણુ લેવાને 
સ્પ્રીન્ગનો કાંટે તે ફપર માત્ર ઉભા કે તરત વજણુ કહી આપે, કી'મત 
3, ૭૫-૦-૦. 110પ0દ ઉકશ્વંક, બાળકને તોળવાને! ખાસ કાંટો છી. ૮૭, 

490118503'ક 31 08૪113૦૬ રેોબીનશન આથ જૈખીનટ હરેક 
ન્તતના દરદ જેવા કે સ'ધીવા, તાવ ઇન્ફ્લુએન્ઝા સરદી વગેરે પ૨ ધર્મા 
સ્ટીમ બાથ લેવાનું બે।ન્તર હી, ૨. પપથી કરી ૩. ૧૦૦) સુખી ચીત્ર માથનું 
લૌરટ મ'ગાવે. મ 

ઇકળંદ 0૧1: 01 યુસે।લા ટોનીક હેર ઓઈલ દાળ માટે ઉતમ 
બાટલી ર્‌. ૬?૬-૮-૦. 

0૭૦18 0:૦4 ચુસે।લા કીમ દાઝી ગયેલી થામડી, ગરમો, ખીજવાટ વગેરે 
ઉપર ઠ'ડક આપનાર ઉતમ ક્રિમ-બોાક્ષના 3, ૧-૮-૦, 

બદ 1િકૉ[૦૪ાંઇટ [800300 અમેરિકત પેત રિત્િવિંગ લે'પ, હરેક પ્રકારતા 
થતાં દરદો ઉપર વીજળીક ગરમી આપી, દર્દને દુર કરતાર અતી ઉપયોગી 
લેમ્પ, હાથમાં લઇને સેક કરજાને! ૫૦૦) કેલેન્ડર પાવરતી બતી ભોસ્ટ મ ગાવે।. 

ળધળક% 8ળપકદવ્રો પ૦. ૩3 અલતીમા સીન્ચુસનેન મેટા છશેક્ત્રીક બેતરી 
સ્રાથનો એન્તર ડાક્ટરો તથા હીસપીટાલે। માહે બહુજ ઉપક્ીમત .૩૭૫-૦--૦ 
લીસ્ટ મ'મવે. 

27. ૧11390:'ક 881૪૦ હા, સેચરનેપ્ મલસ ગરમીના (પરપે। ટાકી) દરદે 
માટે અકસીર દવા, તથા પઃઈલસ તેમજ ચામડીની મ્યાધીએ। માટે ઉતમ એક 
બોક્ષની ક્રો. ૨. ૫). 

92. 1002₹8'ક 0૦૬0૩૪ ડા. મોરાસતી “ ડીરાજ્ઞીલર ' જુરૂનમાંધી બનાંલી 
ટીકડીઓ જે પાંચણુ ક્રીયા-લોહી સુધારત્રા માટે ઉતમ ઉપાય, એમાં કાંઈબી 
નુકસાનકારક્ર તત્વ નષી જી, ર્‌. ૪-૪. 

22. 11288 ૪238 0૮૦૧13 અપ્ઈ-કીમ આંખડી હરેક પ્રકારની ન્યાધીઓ 
માટે બાહેરથી ભરવાનો મલમ જી. દખીના ર્‌. ૮-૮ 

2970810 0૦1૦2. 308૪ દ૬પ્યફેદાસ-કપડાં ૨-ગવાનો સાબુ-ફાસ્ટ હલર દશેક 
ગેટોના-૧૬ આના-ફકટ કાલાર ગતા ૮ આના. ન 

87. 139:#091૪ 0413૪૪03 331018 કેડાસ ખાસ ( દો. તીરેશને। ) સરટી : 
સલેખમ ઇનક્લુ એન્ઝા માટે નાક વગેર ઉપર લગાડનાના મલય જીમવ 
બાટલીના ર્‌; ૪ ૮-૦ 


ન 


૪07. ₹397૪701'ક &00૬18000616 ₹110816₹ ડા. તીરેલના એન્ટીસેપટીક 
ઇનણહેલર નાક વાટે બરાબર દમ લેવાનુ એન્તર વગેરે કીમત ર્‌. ૪-૮ દખીન।. 

80 ॥1દદ બાથ-સીઢ નાહતી વેળા શરીરને ઘસવા માટે તથા સુકો બાથ 
લેવા માદે પેહરવાના મોનનએ. નેડીની કી રૂ1. ૬-૮ 

8દ# 38૪7૦0# ઇડાને બચાવ કરતાર એટલે ઇંડાને ઠેકાણુ વાપડવાને। વેછટેબલ 
પાઉદર ખોક્ષની ૪ી. રૂ. ૧-૬ 


ઉ&₹ ૪₹101:₹2100# સ્ઢદર વપ્ઇબેટર-રારીરને વીજ૪ળકી મસાજ કરવાનો સ'ચા 
બે ન્નતતના ભાવ માટે લખો. 


41૮0000130106 એકાઉફે।ન નવી ન્તતને। સ્ટેથે,સરોપ ડોક્ટરો માટે, 'હારટ 
વગેરે તપાસના કી. ર્‌. ૧૬-૮ 

2૦0૩05૦૧૦૩૬ ખષેપસેડન્ટ-3ચી નતતનું દાંતનું મ'જન અમેરીકન મેક જછીમત 
એકના ર્‌. ૨-૮. 

20860ઇ 20100067 ૦૦1. ખુટ-માટે રબર હીજ્ઞો, ફેસ્ટર બાંન્ડના પેરના 
રૂપા ૧-૪ કેટખાંન્ટુ ર્‌. ૬-૮ પેરના. 

127. 1૪77011'ક ઝક ંઉકૉદ1 300 ડા. તીરેલના હેલ્થસે।€પ ચામડી માટ 
ધણુ।જ ૬તમ કીમત બોક્ષ (કેકતા) ર્‌..૨-૮-૦. 

ઉદળવૉતઝુ 111 ઘ3 તમેર વત.જ ધરમાં હાથેજ ધ'ટઢો દળવાની ધણી 
મજખુત જીણા નાડા મામાં એવો આટો નીકળેકી, રૂ.” ૪૦ 

1#॥10010₹૦ -500દ-ળદૃાંકદ & 203૪તે૦#? ખધી નનતના ખુટોને પાલીય 
કરવાતા પેસ્ટ તથા પાઉદર--મ'તરાવો। લીસ્ટ. 


1160111૬02 ૪૦૪૦૬૧01૦0 308085 સેક્લીતટત વેજીટેબલ સ. હે તદન 
ચાખો વનસ્પતી માંથી બનાવેલો ત્રણ ન્તતની કેોલીની ૬રક બોક્ષમાં ત્રણુ 
ગોટો કેલીટી. 


, શીલાકી. ૨-૬૪ મેકલીનટન રૂ.૨-૮ ક્લોર્ર-૨૨-૦ બેકક્ષન,. 
હમાર્‌ અ'ગ્રેછ મોડુ' કેટલેક ( ૧૪૦ પેજ ) ચીત્રે સાથેન 
મગાવેો। છી. -૧૦-આ વી. પી. જુદુ*. 
બે. પી. માદન* 


હેલ્યહોમ--સાંટાકુઝ. 


કઝ. 


નનબુ" પુસ્તકે છ'પાય છે. 


મ્હાતને મુલતવી કેમ રખાય ? 
અથવના 


તંદરસ્તી સાથે લાંબી સુખી જદગી કેમ ભોગવાય. 
નનન 

ફીંમત-આગળથી નાસ નોંધાવનારને ર્‌।* ૧-૮-૦ પાછળથી ર્‌।. ૨-૨૩-૦ 

હમણાંજ છપાઇ બાહેર પડી છે. ચોથી આવતી. 

સર્વે" કોમમાં અતી વહાલી થઇ પડેલી કીમતી ગાન સાથની 


કબીરવાષણી 


ઝગ. 
્્ 


ત્‌ કબીર સાહેબના 


ડ્ર 


તમજ થોડાંક ભજના 
તથા કબીરજીના ખાસ ત્રીસ જતા 
અથ સાથે 
*ચનાર 
"પીન માંદન. સાંટાકઝ. 
મળવાનું 5કાઇ--સાટાકુઝ. 


(અથવા) હેલ્થ કલ્યરઠીપો-સુ”મઇ કરનાક બદર સ્મોલકોઝ કાર્ટ્તી પાગ. 


કુદરતી ઉપચારેનાં અમુલ્ય પુસ્તકે, 
હવાદારૂથી ડ'ટાળેલા ચાલુ 'દરદથી પીડાતા લેકે મપ્ટે 


દુવા વગરનો ડાકતર્‌ ભાગ ૧ લે... ... ફી. ર્‌. ૧-૦૦ 
(૧) કબજ્યાત. તેને ૬ર કરવાના ઉપાયે! (બઓી% આજૃતિ) ... ૦-૮-૦ 
(૨) હવા તથા તેના ઝુણુ--ગીત્ર સાથે... ન... ---૦--૦ 


(3) ખોરાકથી શક્તિ કેમ મેળવાય, તેની કીંમતી ખબર ...૦-૬- ૦ 
(૪) દધને। ખોરાક; તે કેમ લેવાંય *** ક ૦૦ ૦-5-૦ 
(૫) ખહી,ક્ષયરોગ તે મટાડવાના કુદરતી ઉપાચે। ચીત્રો સાથે 7 -૮-૦ 
(૬) બરનાર અસેક્ફેડનની જ'દગીનો ઢુ'ક હેવાલ... ..-. ૦-૨-૦ 
(૭) હાઇડ થીરૈ'ી,; પાણીથી ઇરદીતે આરામ આપવાના 

હ ઉપાયો. (ચીતરે સાથે) કેફ કક ર ૦-૧૦-૦ 


સાદી ધરમાં કરવાની કસરતો, મરદ તથા ઓરત માટે. 


(૧) કસ્મરને મજબૂત કરવાની કસરતતે। નકરો।...ડીં. રૂ, ૦-૪-૦ 
(૨) ગરદ્રન-બાજી વગેરે મજ”ત કરવા માટે નકશે ,... ૦-૪-૦ 
(3) સવારે બીછાનામા લેવાની (કબજ્યાત ૬ર કરવાની) 

કમરતનોા નડશે (&) એમ્તો ખાટ ખાસ કસરતનો 

નકશે (13) બન્ને સાથેજ જ ૦-૮-૦ 
(૪) જેર-શઈક્તિ મેળમવાની-ખાસ કસરતનો કમો (6) સી. 

એારતો માટે ખાસ કસરતનો નકશે (1)) ઊ. બન્ને સાથે ૦-૮-૦ 


(૫) કસરતના કાયદા કક કક ૦-૪-૦ 
(ઉ) શીપ બ્રીધીંગ (19009 કા લાંબા દમ 
લેવાની કસરતો હકકે કકક ૦-૮-૦ 


(૭) જાડા અગને--પાતલુ' કવાની કસરતો હા: .૦-૧-૦ 


દવા વગરનો સી ૨ જે-અથવા ન્મપવાન્ત 
મનૃષ્યને થતા દરરાન્‌' જડમુળ કાઢી શરીરને 
દ્રાગ રહિત અને વિત કરવાનો. એકલો ખરે 
કુદરતી ઇલાજ તેતી વિદ્યાનુસાર (સામન્ડી'ીંક) 
પ. -મતી અનુશ્નવો, ચિત્રા સાથે *-- કી ર્‌-૮-૦ 
બઃ પી. માદનઃ સાંટાક્ઝ 


હેલ્થ કલ્ચર ડીષો. 


મ'બઈની બ્રાંચ-કરનાક રેડ) સ્સોલ કોઝ કોર્ટની પાસે-ધોબીતળાવ, 


